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Työtehtävien delegoinnin vaikeus ja pitkiksi venyvät työpäivät ovat haaste mikroyrittäjien 
työssä jaksamiselle. Pitkittynyt stressi johtaa monesti ennen pitkään työuupumukseen. 
Tässä opinnäytetyössä tutkittiin mikroyrittäjien työuupumuksen esiintymistä, työuupu-
muksen ehkäisykeinoja ja pienyrittäjien työhyvinvointihankkeen vaikutusta mikroyrittäjien 
työssä jaksamiseen. Tutkimus toteutettiin kahden erillisen kyselyn avulla. 
Ensimmäinen kysely toteutettiin sähköisesti ja suunnattiin Joensuun Yrittäjien järjestä-
män Voi hyvin, saat enemmän –työhyvinvointihankkeseen osallistuneille yrittäjille. Toi-
sessa kyselyssä selvitettiin pohjoiskarjalaisten mikroyrittäjien työuupumuksen esiinty-
mistä ja työssä jaksamiseen vaikuttavia tekijöitä. Linkki sähköiseen kyselyyn lähetettiin 
mikroyrittäjille Pohjois-Karjalan Yrittäjien kautta. 
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lisilla ja vähintään 50 tuntia viikossa työskentelevillä mikroyrittäjillä ilmeni muita enemmän 
työuupumukseen liittyviä oireita. Sosiaalinen tuki, huumori, harrastukset ja riittävä uni 
nousivat esille merkittävinä jaksamista edistävinä tekijöinä. Erityisesti sosiaalisella tuella 
voidaan katsoa olevan suuri merkitys mikroyrittäjien työssä jaksamiselle. Pitkien työpäi-
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Burnout and Fatigue at Work among Micro-Entrepreneurs 
Abstract 
 
The difficulty of delegating duties and the length of working days create challenges for 
micro-entrepreneurs and their coping in daily work. Prolonged stress often leads to 
burnout. The purpose of this thesis was to observe the occurrence of burnout among 
micro-entrepreneurs, their means of preventing burnout and the effects of a project at-
tempting to improve the well-being at work for small entrepreneurs. The thesis was car-
ried out by way of two separate surveys. 
 
The first survey carried out as a web survey and directed to the participants of Voi 
hyvin, saat enemmän –project organized by Joensuun Yrittäjät. The purpose of the sec-
ond survey was to look into the occurrence of burnout and important factors impacting 
the coping at work for micro-entrepreneurs of North Karelia. The link to the survey was 
sent via Pohjois-Karjalan Yrittäjät. 
 
The well-being project and the associated group activities advanced the well-being and 
coping of micro-entrepreneurs especially through social interaction and cooperation. 
The symptoms of burnout occurred more frequently among male entrepreneurs and 
those working at least 50 hours in a week. Long work days don’t leave much time for 
social interaction and hobbies. Social support, humour, hobbies and sufficient sleep 
came up as important means of coping with work load. Especially social support ap-
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1.1. Opinnäytetyön tausta  
 
Pienyrittäjien työssä jaksaminen nousi esille opinnäytetyön aiheena keskuste-
lussa ohjaavan opettajan kanssa. Myöhemmin aihe rajautui mikroyrittäjien työ-
uupumukseen. Mikroyrittäjien vastuualue ja työnkuva on usein varsin laaja. 
Tästä syystä myös mikroyrittäjien työmäärä kasvaa usein varsin suureksi. Liian 
suuri työmäärä näkyy niin fyysisessä kuin henkisessä jaksamisessakin ja ai-
heuttaa usein stressiä, väsymystä ja ahdistusta. Monesti työpäivät venyvät pit-
kiksi ja työt saattavat tulla mukaan kotiin, mikä hämärtää työn ja vapaa-ajan 
rajaa.  
 
Painetussa ja sähköisessä muodossa löytyy lukuisia yrittäjien hyvinvointiin liit-
tyviä tutkimuksia. Myös pienyrittäjien jaksamiseen rajattuja tutkimuksia on 
tehty. Pelkästään mikroyrittäjiin ja työuupumukseen keskittyviä tutkimuksia 
näyttäisi kuitenkin olevan harvemmassa. Kun työtä varten etsittiin lähdekirjalli-
suutta, nousi nopeasti esille se, kuinka stressiä ja työuupumusta koskevassa 
teoriakirjallisuudessa tunnutaan keskittyneen palkansaajiin. Tästä johtuen esi-
merkiksi työuupumuksen ehkäisyä koskevassa teoriassa on paljon työyhtei-
söön ja organisaatioon liittyviä tekijöitä, jotka eivät päde erityisesti yksinyrittä-
jien kohdalla.  
 
Suomessa oli vuonna 2013 yhteensä 354 081 yritystä, joista 283 290 oli muita 
kuin maatalouden, metsätalouden tai kalatalouden yrityksiä. Kaikista yrityksistä 
334 839, eli 94,6 prosenttia, oli alle kymmenen henkilön yritystä. Alle kymme-
nen hengen yrityksissä työskenteli yhteensä 409 000 henkilöä, mikä on 27,8 
prosenttia kaikkien suomalaisten yritysten henkilöstön määrästä (Tilastokes-
kus 2015b). Yksinyrittäjiä Suomessa oli vuonna 2013 noin 170 000 (Suomen 
Yrittäjät 2013). Pohjois-Karjalassa on noin 6 400 yritystä, joista Pohjois-Karja-




Vuoden 2015 ensimmäisellä vuosineljänneksellä Suomessa aloitti 8 595 uutta 
yritystä, mikä on 775 vähemmän kuin vuotta aikaisemmin. Vuoden 2014 vii-
meisellä vuosineljänneksellä lopettaneita yrityksiä oli 11 951 kappaletta, mikä 
on 332 enemmän kuin vuotta aikaisemmin. Pohjois-Karjalassa aloittaneita yri-
tyksiä oli vuoden 2015 ensimmäisellä neljänneksellä 193 kappaletta, mikä on 
25 yritystä vähemmän vuoden takaiseen nähden. Lopettaneiden yritysten 
määrä (271) sen sijaan oli kasvanut 41 yrityksellä vuoden takaisesta. (Tilasto-
keskus 2015e.) 
  
Yrittäjien viikoittaiset työajat ovat jakautuneet kahteen luokkaan. Vuonna 2014 
hieman yli neljännes (27 %) yrittäjistä ja heidän perheenjäsenistään teki alle 
35-tuntista työviikkoa, mutta 43 prosenttia työskenteli säännöllisesti vähintään 
40 tuntia viikossa. Palkansaajien keskuudessa yli 40 tuntia työskentelevien 
vastaava osuus oli vain noin kymmenen prosenttia. Yrittäjistä ja heidän per-
heenjäsenistään ainoastaan 28 prosenttia työskenteli viikossa säännöllisesti 




1.2. Opinnäytetyön tavoitteet ja rakenne 
 
Tämän tavoitteena oli selvittää mikroyrittäjien työuupumuksen ja sen oireiden 
esiintyvyyttä, työuupumuksen taustalla olevia tekijöitä, mikroyrittäjien koke-
muksia työssä jaksamisestaan, sekä keinoja työuupumuksen ehkäisemiseksi. 
Aikaisempiin vastaavan kaltaisiin töihin verrattuna työssä pyritään tarkastele-
maan erityisesti sosiaalisten suhteiden sekä teknologian ja sosiaalisen median 
vaikutusta työuupumukseen.  
 
Tämän lisäksi työssä pyritään selvittämään Joensuun Yrittäjien pienyrittäjille 
suunnatun Voi hyvin, saat enemmän -työhyvinvointihankkeen pienryhmätoi-
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minnan vaikutuksia mikroyrittäjien työssä jaksamiseen ja työuupumuksen eh-
käisyyn. Työtä ei tehdä varsinaisesti toimeksiantona, mutta sen toteuttami-
sessa on tehty yhteistyötä Joensuun Yrittäjien ja Pohjois-Karjalan Yrittäjien 
kanssa. 
 
Opinnäytetyössä toteutettiin kaksi erillistä kyselyä. Ensimmäinen kysely (ky-
sely 1) käsitteli edellä mainitun Pienyrittäjien työhyvinvointihankkeen ryhmätoi-
minnan vaikutuksia ja suunnattiin ryhmätoimintaa osallistuneille yrittäjille. Opin-
näytetyön raporttia varten kyselyn vastaukset rajattiin mikroyrittäjien vastauk-
siin opinnäytetyön rajatussa aiheessa pysymiseksi. Toinen kysely (kysely 2) 
käsitteli mikroyrittäjien työuupumuksen esiintymistä, syitä ja ehkäisykeinoja. 
Kysely kohdennettiin Pohjois-Karjalan mikroyrittäjille.  
 
Opinnäytetyön toisessa luvussa tarkastellaan työuupumukseen liittyvää teo-
riaa. Teoriaosan aluksi esitellään työuupumukseen liittyviä keskeisiä käsitteitä. 
Tämän jälkeen tarkastellaan työuupumuksen aiheuttajia ja taustalla olevia te-
kijöitä. Seuraavaksi käsitellään työuupumuksen oireita. Neljäntenä perehdy-
tään sosiaalisten suhteiden rooliin työuupumuksen vähentämisessä. Teo-
riaosan viidennessä alaluvussa käsitellään teknologiaa ja sosiaalista mediaa 
yrittäjien jaksamisessa. Teoriaosion lopuksi käsitellään työuupumuksen ehkäi-
sykeinoja.  
 
Luvussa kolme käydään läpi tutkimuksen käytännön toteutusta. Toteuttamisen 
tarkastelun lisäksi esitellään Joensuun Yrittäjiä, heidän järjestämäänsä Pien-
yrittäjän työhyvinvointihanketta sekä hankkeeseen liittyvää pienryhmätoimin-
taa, johon liittyvä kysely toteutettiin osana tätä opinnäytetyötä. Tämän jälkeen 
tutkitaan aikaisempia yrittäjien työuupumukseen liittyviä tutkimuksia.  
 
Tutkimuksen toteutuksen esittelyn jälkeen luvussa neljä esitellään tutkimuksen 
tulokset. Ensimmäisenä esitellään Joensuun Yrittäjien Pienyrittäjän työhyvin-
vointihankkeen pienryhmätoimintaa koskevan kyselyn tuloksia. Tämän jälkeen 
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esitellään Pohjois-Karjalan mikroyrittäjille suunnatun työuupumuskyselyn tu-
loksia. Luvussa viisi esitetään johtopäätökset. Luku kuusi on pohdintaluku, 
jossa tarkastellaan tutkimuksen eettisyyden ja luotettavuuden toteutumista, 




1.3. Opinnäytetyön menetelmät  
 
1.3.1. Kvantitatiivinen tutkimus 
 
Kvantitatiivisen, eli määrällisen tutkimuksen pohjana on numeerinen informaa-
tio, tästä informaatiosta luodut muuttujat ja näiden muuttujien sisäiset ja keski-
näiset tunnusluvut. Kvantitatiivisessa tutkimuksessa tehdään paljon yksittäisiä 
havaintoja. Kvantitatiivisen tutkimuksen tilastoaineiston hankinta voidaan to-
teuttaa itse esimerkiksi survey- eli kyselytutkimuksen avulla, tai valmiiden ai-
neistojen, tutkimusten tai tilastojen avulla. (Anttila 2005, 180.) Pyrkimyksenä 
on saada yleistettävissä olevaa, tilastollis-matemaattista tietoa. Kvantitatiivi-
sessa tutkimuksessa pyritään eliminoimaan tulkinnasta kaikki subjektiivisuus. 
(Virtuaaliammattikorkeakoulu 2015b.) 
 
Kvantitatiivisen tutkimuksen pohjana ovat useimmiten yleisesti tunnetut käsi-
tykset ja tieteellisesti tunnustetut teoriat tai ammatilliset käytännöt. Näiden kä-
sitysten pohjalta tehdään hypoteeseja eli olettamuksia, joita testataan uutta ai-
neistoa vasten. (Anttila 2005, 234.)  
 
 
1.3.2. Kvalitatiivinen tutkimus 
 
Kvalitatiivisessa eli laadullisessa tutkimuksessa pyrkimyksenä ovat nimensä 
mukaisesti määrittää tutkittavan ilmiön laatu ja löytää sille merkitys. Tutkittavaa 
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ilmiötä pyritään ymmärtämään, selittämään ja tulkitsemaan sekä monesti li-
säksi soveltamaan. (Anttila 2005, 275–276.) Kvalitatiivisessa tutkimuksessa 
tähdätään lähtökohtaisesti oikean elämän kuvaamiseen. Siinä todellisuus näh-
dään monitahoisena ja tavoitteena onkin tutkittavan kohteen mahdollisimman 
kokonaisvaltainen tarkastelu. Pyrkimys on enemmänkin uusien faktojen löytä-
miseen ja esilletuomiseen kuin nykyisten väittämien vahvistamiseen. (Hirsjärvi, 
Remes & Sajavaara 2009, 161.)   
 
Kvalitatiivisessa tutkimuksessa on hyvä kerätä aineistoa erilaisten menetel-
mien, kuten haastattelujen, observoinnin ja alkuperäisiin dokumentteihin pe-
rehtymisen avulla. Aineistoa analysoidaan osin yhtä aikaa sen keräämisen 





Kyselytutkimus, eli survey-tutkimus on suosittu tutkimusmenetelmä, kun halu-
taan hankkia tietoa suurten ihmisjoukkojen näkemyksistä, käsityksistä ja asen-
teista tai halutaan tehdä vertailuja ja kartoittaa erityyppisiä tilanteita, olosuhteita 
ja käytäntöjä. Se on verraten edullinen keino hankkia tietoa suurelta määrältä 
ihmisiä, mutta toisaalta kysyttävän tiedon määrä on rajallinen. Kyselytutkimusta 
hyödynnetään suurissa yleisluontoisten kartoitusten lisäksi myös tuottamaan 
informaatiota tarkempien tutkimusten lähtökohdaksi. (Anttila 2005, 182–183.)  
 
Kyselytutkimus tulee suunnitella ja toteuttaa mahdollisimman huolellisesti, jotta 
tutkittava ilmiö tulee käsiteltyä riittävän laajasti. Mikäli kysely ei kata koko tut-
kittavaa ryhmää, on kyselyyn valittava mahdollisimman tieteellisesti edus-
tava ja todellista tilannetta hyvin kuvaava otos. Kyselystä saatava data tulee 
koota niin että se on yksityiskohtaista ja kestää tarkempaa tarkastelua. Kyse-
lystä saatava data voidaan ilmaista numeroina. (Anttila 2005, 182–183.) Joh-
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topäätöksiä ei kannata vetää pelkkien kyselyn vastausten perusteella, vaan tu-
loksia on syytä analysoida erilaisten tilastollisten tietokoneanalyysien avulla 
(Virtuaaliammattikorkeakoulu 2015c). 
 
Kyselyä laatiessa on tärkeä välttää epämääräisyyttä kysymyksissä ja väittä-
missä. Esimerkiksi termit "usein" ja "yleensä" saattavat merkitä eri vastaajille 
eri asioita. Myös ammattikieltä ja vaikeita sanoja tulee välttää. Kysymyksien on 
hyvä olla myös mahdollisimman rajattuja ja lyhyitä. Kysymyksissä tulee välttää 
kaksoismerkityksiä. Yleislaatuisemmat ja helposti vastattavat kysymykset kan-
nattaa sijoittaa kyselyn alkupuolelle. Tällaisia ovat esimerkiksi iän ja sukupuo-
len kaltaisia taustatietoja koskevat kysymykset. Kyselystä ei kannata tehdä 
liian pitkää, vaan sen pitäisi pystyä täyttämään noin 15 minuutissa. (Hirsjärvi, 
Remes & Sajavaara 2009, 202–203.) 
 
Kyselyssä käytetään yleisimmin kolmea erilaista kysymystyyppiä: avoimia ky-
symyksiä, monivalintakysymyksiä sekä asteikkoihin tai skaaloihin perustuvia 
kysymyksiä. Avoimissa kysymyksissä on ainoastaan avoin kysymys ja sille jä-
tetty vastaustila. Monivalintakysymyksissä vastaaja rengastaa tai rastittaa va-
likosta yhden tai – jos tämä on sallittu – useamman valmiin vastausvaihtoeh-
don. Asteikkoihin tai skaaloihin pohjautuvissa kysymyksissä vastaaja valitsee, 
miten voimakkaasti hän on samaa tai eri mieltä väittämän kanssa. (Hirsjärvi, 
Remes & Sajavaara 2009, 198–201.)  
 
 
1.3.4. Toiminnallinen opinnäytetyö 
 
Toiminnallinen opinnäytetyö eli kehittämistyö on työelämässä ja työelämälle 
toteutettava käytännön ammatillisen toiminnan kehittämiseen, organisointiin tai 
ohjeistamiseen tähtäävä työ. Toiminnallinen työ tehdäänkin yleensä toimeksi-
antajalle. (Virtuaaliammattikorkeakoulu 2015a.) 
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Toiminnallinen opinnäytetyö jakautuu kahteen osioon, toiminnalliseen osuu-
teen, eli produktiin, ja opinnäytetyöraporttiin, jossa kuvataan ja arvioidaan opin-
näytetyön tekoprosessia. Produkti voi olla esimerkiksi näyttely, opaskirja, cd-
rom tai muu tuotos, riippuen kohderyhmästä. Toiminnallisen työn on syytä pe-
rustua ammatilliseen teoriaan, mistä johtuen opinnäytetyön raportissa on esi-






Opinnäytetyön menetelmäksi valikoitui kvantitatiivinen eli määrällinen tutki-
musmenetelmä. Tutkimuksessa pyritään saamaan vertailukelpoista tietoa mie-
lipiteistä, näkemyksistä ja ilmiöiden yleisyydestä isomman kohderyhmän kes-
kuudessa. Tästä johtuen pääasiassa numeeriseen muotoon muutettavaa tie-
toa tuottava kyselytutkimus soveltuu parhaiten tiedonhankintamenetelmäksi.   
 
Kvantitatiivinen menetelmä mahdollistaa parhaiten myös työuupumuksen oirei-
den ja ehkäisykeinojen kaltaisten tekijöiden määrän keskinäisen vertailun. Ky-




1.3.6. Aineiston analysointi 
 
Tutkimuksessa saatua aineistoa jalostetaan ja analysoidaan helposti hyödyn-
nettävään ja ymmärrettävään muotoon (Taanila 2015a). Kyselytututkimuk-
sessa saatu aineisto tarkistetaan ja koodataan, minkä jälkeen se analysoidaan 
tilastollisesti. Asteikkojen muodossa kerätty tieto mahdollistaa monimutkaiset-




Tutkimuksessa saatu tilastotieto kootaan yleensä tilasto-ohjelmilla havainto-
matriisin muotoon. Havaintomatriisissa havainnot (esimerkiksi lukumäärä) ovat 
vaakariveillä ja muuttujat (esimerkiksi sukupuoli) sarakkeissa (Yhteiskuntatie-
teellinen tietoarkisto 2015). 
 
Ristiintaulukoinnilla tutkitaan, miten muuttujat ovat jakautuneet ja millaisia riip-
puvuuksia niiden välillä on. Riippuvuus- tai riippumattomuustarkastelun avulla 
voidaan tarkastella, onko selitettävän muuttujan jakaumissa eri selittävien 
muuttujien välillä. Esimerkiksi voidaan tutkia, onko miesten tai naisten välillä 
eroa siinä, kuinka usein he pyöräilevät, selitettävien muuttujien luokkien ollessa 
"päivittäin", "viikoittain", "kuukausittain", tai "ei koskaan". Jakaumat voidaan 
esittää frekvensseinä, eli lukumäärinä, tai prosentteina. (Mattila 2004.) 
 
Korrelaatiokerroin mittaa, miten voimakasta kahden muuttujan välinen riippu-
vuus on. Voimakkaassa korrelaatiossa yhden muuttujan arvojen avulla voidaan 
vetää tarkkojakin johtopäätöksiä toisen muuttujan arvoista. Eri asteikollisten 
muuttujien riippuvuuksia voidaan mitata erilaisten korrelaatiokertointen avulla. 
Yleisimmin käytetty korrelaatiokerroin on Pearsonin tulomomenttikorrelaatio-
kerroin. Spearmanin järjestyskorrelaatio on käytetyin korrelaatiokerroin järjes-
tysasteikollisten muuttujien korrelaatioiden mittaamiseen (Sivonen 2004).  
 
SPSS-ohjelma antaa korrelaatiokertointa määriteltäessä korrelaation ja p-ar-
von. Korrelaatiokertoimen arvo osuu välille -1 – +1. Mitä lähempänä +1:tä kor-
relaatiokertoimen arvo on, sen positiivisempi korrelaatio on. Lähellä -1:tä olevat 
lukevat taas kertovat negatiivisesta korrelaatiosta ja nollan lähellä olevat arvot 
taas siitä, ettei suoraa korrelaatiota ole. P-arvo mittaa korrelaation merkit-
sevyyttä. Jos p-arvo on alle 0,05, sen todennäköisemmin korrelaatio esiintyy 
perusjoukossa. (Taanila 2015c.) 
 
Teemoittelussa kvalitatiivista aineistoa jaotellaan osiin ja jaetaan ryhmiin aihe-
piirien perusteella. Teemoittelussa painotetaan teemojen sisältöä, eikä luku-
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määriä, mikä erottaa teemoittelun luokittelusta. Ryhmiin jakamisen jälkeen ai-
neistosta aletaan nostaa esiin varsinaisia teemoja. Tämä voidaan toteuttaa esi-
merkiksi käyttämällä teemakortistoa, jossa aineistosta löydetyt näkemykset si-




1.4.  Tutkimuksen reliabiliteetti ja eettisyys  
 
1.4.1. Tutkimuksen reliabiliteetti ja validiteetti 
 
Validiteetti, eli tutkimuksen pätevyys ja luotettavuus, kertoo, kuinka hyvin tutki-
mus mittaa sitä, mitä sen on tarkoitus mitata. Validiteetissa tutkimuksessa tut-
kimusmenetelmät ja tutkimusote kuvaavat tutkittavaa ilmiötä. Mikäli tutkimuk-
sella ei ole lainkaan validiteettia, on se käytännössä arvoton. (Anttila 2005, 
512–513.) 
 
Reliabiliteetti eli mittarin tai menetelmän luotettavuus tarkoittaa sitä, kuinka hy-
vin tutkimusmenetelmällä ja mittareilla saadaan tarkoituksenmukaisia, eli muita 
kuin sattumanvaraisia tuloksia. Reliaabelit mittaustulokset ovat toisin sanoen 
toistettavissa. Heikon reliabiliteetin taustalla voi olla vaikkapa virheellinen tul-
kinta tai mittausväline. (Anttila 2005, 515–516.) 
 
Kyselytutkimuksessa validiteetti heikko, jos kysymysten avulla ei saada tietoa 
tutkittavasta asiasta. Kyselyn reliabiliteettiin vaikuttavat esimerkiksi kysymys-
ten ymmärrettävyys ja yksiselitteisyys, vastaajien rehellisyys, vastaajan muis-
tikuvat asiasta, vuorokaudenajan tai vastaajan mielentilan kaltaiset satunnaiset 
tekijät sekä huolellisuus vastausten kirjaamisessa. (Taanila 2014.) 
 
Kyselytutkimuksen alhainen vastausprosentti, eli vastaajien kato, voi vääristää 
kyselytutkimuksen tuloksia. Kyselytutkimuksissa vastausprosentin alhaisuus 
onkin yleinen ongelma. Vastanneet henkilöt saattavat poiketa esimerkiksi 
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asenteiltaan tai ominaisuuksiltaan, mistä johtuen kyselyn tulokset eivät välttä-
mättä vastaa todellisuutta. (Taanila 2014.) 
 
 
1.4.2. Eettisyys  
 
Tutkimuksen eettisyys ja luotettavuus edellyttää hyvän tieteellisen käytännön 
noudattamista. Hyvän tieteellisen käytön mukaan tutkijan tulee olla rehellinen, 
tarkka ja huolellinen paitsi tutkimustyössä, myös tulosten tallentamisen, esittä-
misen sekä tutkimuksen ja sen tulosten arvioimisen suhteen. Näissä tulee nou-
dattaa tieteelliselle tiedolle asetettuja vaatimuksia. Tiedonhankinnassa, tutki-
muksessa ja arvioinnissa käytettävien menetelmien tulee olla eettisesti kestä-
viä ja täyttää tieteellisen tutkimuksen vaatimukset. Muiden tutkimusten tekijöitä 
tulee kunnioittaa ja heidän aikaansaannoksensa huomioida asianmukaisesti. 
Tutkimusluvat ja eettinen ennakkoarviointi tulee olla tehtynä niitä edellytettä-
essä. (Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2012, 6.) 
 
Tutkimuksen osapuolten vastuut, oikeudet, velvollisuudet sekä tekijänoikeuk-
siin, aineiston säilyttämiseen ja käyttöoikeuteen liittyvät asiat tulee olla sovit-
tuna ennen tutkimuksen aloittamista. Tutkimuksen mahdolliset rahoittajat ja 
muut tutkimuksen kannalta olennaiset kytkökset tulee kertoa tutkimukseen 
osallistuville ja muilla asianomaisille henkilöille sekä raportoida tutkimustulok-
sia julkaistaessa. Tutkijoiden tulee välttää osallistumasta päätöksentekoon tai 
arviointiin, mikäli heitä on aihetta epäillä jääviydestä. Tutkimuksen suoritta-
vassa organisaatiossa tulee huomioida asianmukaisella tavalla tietosuojaan 
liittyvät kysymykset ja toteutettaa hyvää henkilöstö- ja taloushallintoa. (Tutki-







2. Työuupumuksen syyt, oireet ja ehkäisy 
 
 
2.1.  Keskeiset käsitteet  
 
Mikroyrityksellä tarkoitetaan yritystä, jossa on alle 10 työntekijää ja jonka vuo-
tuinen liikevaihto tai taseen loppusumma on maksimissaan 2 miljoonaa euroa. 
Mikroyrityksen on lisäksi täytettävä seuraavat riippumattomuuden kriteerit:   
"Riippumattomia yrityksiä ovat ne yritykset, joiden pääomasta tai äänivaltai-
sista osakkeista 25 prosenttia tai enemmän ei ole yhden sellaisen yrityksen 
omistuksessa tai sellaisten yritysten yhteisomistuksessa, joihin ei voida sovel-
taa tilanteen mukaan joko PK-yrityksen tai pienen yrityksen määritelmää". (Ti-
lastokeskus 2015a.) 
 
Työuupumus määritellään oireyhtymäksi, jossa pitkittynyt työstressi on johta-
nut henkilön voimavarojen hupenemiseen (Ahola & Hakanen 2015). Stressin 
kehittymiselle työuupumiseksi ei voida määrittää selkeää hetkeä, mutta stres-
sitilanteen tulee joka tapauksessa olla voimakasta, pitkäkestoista ja henkisesti 
kuormittavaa (Toppinen-Tanner & Lindholm 2012, 121).  
 
Työuupumuksen keskeisiä oireita ovat voimakas väsymys, kyyninen asennoi-
tuminen työhön ja ammatillisen itsetunnon heikkeneminen. Työuupumuksesta 
käytetään myös nimitystä loppuun palaminen tai burnout (Ahola, Tuisku & 
Rossi, 2015). Työuupumus oireilee lähinnä käyttäytymisen, tuntemusten ja aja-
tusmaailman kautta. Uupumuksen oireet ovat määritelmien mukaan kytkök-
sissä työhön ja työpaikkaan, eikä oireilevalla henkilöllä ole aiemmin ollut mie-
lenterveydellisiä ongelmia. (Toppinen-Tanner & Lindholm 2012, 122.)  
 
Työuupumusta ei ole luokiteltu sairaudeksi, mutta sen on todettu lisäävän riskiä 
sairastua esimerkiksi masennukseen ja stressipohjaisiin somaattisiin sairauk-
siin sekä lisäävän uniongelmien, päihdeongelmien ja työkyvyttömyyden toden-
näköisyyttä (Ahola, Tuisku & Rossi 2015). 
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Stressi määritellään tilanteeksi, jossa henkilön voimavarat joutuvat äärimmil-
leen tai osoittautuvat riittämättömiksi häneen kohdistuvien vaatimusten 
edessä. Stressireaktion muodostuminen vaihtelee yksilöittäin riippuen henkilön 
sieto- ja vastustuskyvystä sekä suhtautumistavasta. (Mattila 2015.) Stressi 
muodostuu ihmisen ja ympäristön välisen vuorovaikutuksen kautta (Ahola & 
Lindholm 2012, 11).  
 
Stressi on elimistön virittyneisyystila, jonka tarkoitus on auttamaan ihmistä sel-
viytymään haasteista ja tilanteista, jotka vaativat tavallisesta poikkeavaa toi-
mintatapaa. Työstressillä tarkoitetaan työn tekemistä työntekijälle haitallisissa 
olosuhteissa, joissa työntekijältä vaaditaan enemmän kuin mihin voi vastata tai 
mitä hän kykenee hallitsemaan. (Ahola & Lindholm 2012, 11.) 
 
Stressi ei ole automaattisesti haitaksi ihmiselle. Lyhytkestoinen ja tilapäinen 
stressi auttaa henkilöä yltämään parhaimpaansa ja ihminen kestää lyhyttä 
stressiä paremmin. (Mattila 2015.) Stressi edesauttaa ihmistä sopeuttamaan 
toimintaansa muuttuvissa tilanteissa. Pitkittyneenä stressi sen sijaan uhkaa ter-
veyttä ja haittaa työntekoa (Toppinen-Tanner & Ahola, 2012, 3).  
 
Masennuksella tarkoitetaan häiriötilaa, jossa esiintyy useampia erilaisia oi-
reita, joista yksi on mielialan masentuneisuus. Yksilöllisesti vaihtelevasti voi li-
säksi ilmetä esimerkiksi alakuloisuutta, mielihyvän katoamista, arvottomuuden 
ja alemmuuden tunnetta, syyllisyydentunnetta, toivottomuutta, innottomuutta ja 
kiinnostuksen katoamista aikaisempia mielenkiinnon kohteita kohtaan. Lisäksi 
masentuneilla voi esiintyä vaikeuksia päätöksenteossa, muistamisessa, keskit-
tymisessä sekä nukkumisessa ja nukahtamisessa. Myös ruokahalun ja sitä 
kautta painon muutokset, väsymys ja määrittelemättömän tuntuiset kiputunte-
mukset ovat tyypillisiä masentuneille. (Stenberg ym. 2013, 18–19.) 
 
Masentunut ajatukset ovat usein itsetuhoisia tai muuten kuolemaan liittyviä. 
Masentuneella voi esiintyä henkisten ja fyysisten toimintojen hidastumista tai 
ne voivat vastaavasti kiihtymystilassa. Jotta masennusdiagnoosi voidaan 
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tehdä, on useampien oireiden esiinnyttävä yhtäaikaisesti vähintään kaksi viik-
koa. (Stenberg ym. 2013, 18–19.) 
 
Masennus luokitellaan lievään, keskivaikeaan tai vakavaan masennukseen. 
ICD-10-tautiluokituksessa luokitteluperusteena on käytetty oireiden määrää 
(Stenberg ym. 2013, 10). Vakavassa masennuksessa päivittäinen eläminen 
tuntuu synkältä ja raskaalta, eikä iloa ja kiinnostusta asioita kohtaan enää juu-
rikaan ilmene. Lievässä ja keskivaikeassa masennuksessa oireet ovat saman-
tyyppisiä, mutta enemmänkin häiritseviä kuin kauttaaltaan lamauttavia. (Ko-
pakkala 2009, 15–16.) 
 
Ahdistuksella tarkoitetaan tuskaa tai pelkoa, jonka kohde ei ole tiedossa (Ko-
pakkala 2009, 22). Ahdistus ilmenee jännittyneisyytenä, levottomuutena sekä 
kauhuna tai paniikin tunteena. Kun ahdistus jatkuu taukoamatta ja pitkään ja 
häiritsee merkittävästi päivittäistä elämää ja toimintaa, puhutaan ahdistunei-
suushäiriöstä. (Räsänen, 2015.) 
 
Työhyvinvoinnilla tarkoitetaan työn mielekkyyttä ja sujuvuutta, sekä sitä, että 
työyhteisö ja -ympäristö ovat turvallisia, tukevat työntekijän työuraa ja edesaut-
tavat terveyttä (Työterveyslaitos 2012, 1). Nykykäsityksen mukaan työhyvin-
vointi on hyvän johtamisen ja esimiestyön, osaamisen, työn organisoinnin, työ-
yhteisössä sovittujen yhteisten pelisääntöjen, positiivisen yrityskulttuurin ja 
vuorovaikutteisen toiminnan aikaansaama kokonaisuus. Yrittäjien mukaan työ-
hyvinvointi tarkoittaa pelkistettynä sitä, että töihin meneminen tuntuu muka-
valta ja fyysisen kunnon, ammattitaidon ja riittävän työn hallinnan seurauksena 
työhön syntyy iloa ja intoa. (Manka ym. 2010, 7.) 
 
Jaksaminen on määritelty tai kuvattu monella tapaa. Jaksamisen kokemuk-
seen katsotan olennaisena osana sisältyvän kokemus työn ja elämän hallin-
nasta, ilo ja aikaansaamisen tuntemus. (Puolakka & Ollikainen, 2001, 15). Var-
tiovaara (2000, 23) näkee jaksamisen eräänlaisena selviytymispelinä, jossa 
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kohdataan hyvin erilaisia ja vaihtelevassa määrin haastavia haasteita ja tilan-
teita. Koiviston (2001, 205) mukaan työssä jaksaminen kuvastaa ihmisen suh-
tautumista työhön. Toisessa ääripäässä ihminen viihtyy hyvin työssä, on moti-
voitunut ja tekee tuottavaa työtä. Vastakohtaisesti ihminen saattaa olla kuor-
mittunut ja poissa töistä työn ja elämäntilanteen seurauksena. 
 
Uupumuksessa henkilö kokee itsensä väsyneeksi ja kykenemättömäksi koh-
taamaan ympäröivän maailman tai vastaamaan sen haasteisiin. Uupumus on 
vaistomainen suojakeino näitä haasteita vastaan. Uupumuksen taustalla on 
monesti ahdistuneisuutta, pitkäkestoista masennusta tai muita sairauksia. 
(Hoitonetti 2015.) Uupumusasteisessa väsymyksessä henkilö kokee olevansa 
niin totaalisen väsynyt, ettei tahdo jaksaa nousta aamulla töihin. (Toppinen-
Tanner & Lindholm 2012, 124.) Tavallinen uupumus väistyy työrupeaman suo-
rittamisen, yöunien tai loman jälkeen. Vaikka uupumus ei johtuisikaan työasi-
oista, heijastuvat muun elämän vaikeudet työpaikalle, mikä vaikeuttaa tavalli-








Työuupumus on seurausta voimakkaasta ja pitkään jatkuneesta stressistä. 
Stressitilan muuttumista työuupumukseksi ei voida määrittää tarkasti. Stressin 
muuttuminen työuupumukseksi on kuitenkin nähtävissä jatkumona, jossa pit-
käkestoinen virittyneisyystila vaikuttaa henkilön kokemuksiin, käytökseen ja 
suoritustasoon johtaen lopulta uupumukseen. Fyysisesti tarkasteltuna työ-
uupumuksessa elimistö väsyy hälytystilassa olemiseen ja ikään kuin käpertyy 




Työstressi kehittyy, kun henkilön voimavarat ja odotukset ovat ristiriidassa työn 
vaatimusten ja voimavarojen kanssa. Henkilö käyttää energiaa tämän ristiriidan 
selvittämiseen, mutta vähitellen henkilön voimavarat heikkenevät ja sopeutu-
misedellytykset huononevat. Tästä seuraa uupumuksen lisäksi asenteen muut-
tuminen kyyniseksi työtä kohtaan ja ennen pitkää ammatillinen itsetunto heik-
kenee. Pahimmillaan henkilö voi sairastua. (Toppinen-Tanner & Lindholm 
2012, 125.)  Stressiä syntyy myös silloin, kun työ on monotonista tai raskasta 
tai työajat ovat epämieluisia (Manka ym. 2010, 15). 
 
Stressi oireilee hyvin monella tavalla. Stressaantuneella henkilöllä saattaa il-
metä esimerkiksi tyytymättömyyttä ja rentoutumisvaikeuksia. Stressistä kärsi-
vän olo ei tunnu hyvältä ja oma selviäminen epäilyttää. Stressaantunut henkilö 
saattaa olla ärtyisä, hermostunut ja ahdistunut. Mieliala on alhaalla ja tunteet 
ailahtelevat. Keskittyminen, muistaminen, päätöksenteko ja suunnitelmien te-
keminen vaikeutuvat monesti. Stressiä potevalla voi ilmetä erilaisia kipuja tai 
elimistön toiminnassa saattaa tuntua häiriöitä. Stressaantunut henkilö voi eris-
täytyä muista ihmisistä ja käyttäytyä arvaamattomasti. Aloitteen tekeminen 
saattaa olla vaikeaa stressaantuneelle. Käyttäytymistä saattaa olla vaikea sää-
dellä. Myös uneen liittyviä ongelmia voi ilmetä. (Ahola & Lindholm 2012, 13.) 
 
Nykyään työkuormitus on yhä enenevässä määrin psykososiaalista, eli työn 
sisällöllisiin ja vuorovaikutuksellisiin tekijöihin liittyvää. Vaikka stressi liitetään 
monesti työkuormitukseen, se voi olla seurausta hyvin monenlaisista elämän 
tekijöistä. Perhepiirissä tapahtuvat suuret muutokset, kuten sairaudet, kuolema 
tai muutot ovat merkittävä stressitekijä. (Ahola & Virtanen 2012, 34.) Myös epä-
varmuus on keskeinen stressiä aiheuttava tekijä. Epävarmuutta synnyttävät 
erityisesti työhön ja toimeentuloon liittyvät seikat. Työhön liittyvä epävarmuus 






2.2.2. Henkinen väkivalta  
 
Henkinen väkivalta, kiire ja työstressi ovat kytköksissä toisiinsa. Henkisellä vä-
kivallalla tarkoitetaan "pitkään jatkuvaa, toistuvaa kiusaamista, sortamista, mi-
tätöintiä tai muuta kielteistä käyttäytymistä, jonka kohteena oleva ihminen ko-
kee itsensä puolustuskyvyttömäksi." Henkinen väkivalta voi ilmetä sanatto-
mana viestintänä (esim. eleet ja ilmeet), ryhmän tai yhteisön ulkopuolelle jättä-
misenä, toisen maineen ja arvostuksen vahingoittamisena, työskentelyn han-
kaloittamisena, uhkailuna tai seksuaalisena ahdisteluna ja häirintänä. (Num-
melin 2008, 112–113.) 
 
Äärirajoille venytetyt voimavarat aiheuttavat konflikteja työyhteisössä. Työjär-
jestelyn puutteisiin liittyvät tekijät, kuten työn epäselvät tavoitteet, puutteet in-
formaation etenemisessä, vastuualueisiin liittyvät ristiriitatilanteet, kehno työil-
mapiiri, heikot vaikutusmahdollisuudet ja työntekijän tyytymättömyys esimie-
hen toimintaan, lisäävät kiusaamisen todennäköisyyttä. Myös epävarmuus ja 
äkilliset muutokset työssä lisäävät myös kiusaamisen todennäköisyyttä. Mikäli 
kiusaamista ei oteta vakavasti, se voi pahentua. (Nummelin 2008, 112–113.) 
 
Henkisen väkivallan uhreilla ilmenee stressin ohella tavallista enemmän esi-
merkiksi ahdistuneisuutta, masennusta, uniongelmia ja keskittymisvaikeuksia. 
Pitkittynyt henkinen väkivalta, toistuvien sairauslomien kautta johtaa työelä-
mästä syrjäytymiseen. Henkinen väkivalta aiheuttaa stressiä myös muille sitä 
todistaneille työyhteisön jäsenille, vaikka he eivät itse olisikaan kiusaamisen 
uhreja. (Vartia 2015.) 
 
 
2.2.3. Työn ja kiireen hallinnan puuttuminen  
 
Kiire on luontainen osa työelämää (Nummelin 2008, 22). Hallittavissa oleva 
kiire voi jopa parantaa työtehoa ja ehkäistä liian hitaaseen työtahtiin liittyvää 
passiivisuutta. Kun kiire kasvaa niin suureksi, että työn ja vapaa-ajan raja alkaa 
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kadota, eikä kiire hellitä edes jatkuvilla ylitöillä, on kiire jo hallitsematonta. Hal-
litsematon kiire johtaa usein jatkuessaan ennen pitkää työuupumukseen. (Koi-
visto 2001, 89, 92.) Kiireiset henkilöt ovat lisäksi kiireettömämpiin nähden use-
ammin ahdistuneita, äkäisiä ja väsyneitä ja kärsivät muita enemmän unetto-
muudesta sekä päänsäryn ja mahavaivojen kaltaisista fyysisistä oireista. 
(Nummelin 2008, 22.) 
 
Työn hallinnan tunteen puuttuminen on yksi työuupumukselle altistavista teki-
jöistä. Jos työlle asetetut tavoitteet eivät kohtaa henkilön voimavaroja, tai olo-
suhteista johtuen työn tavoitteita ei voi muuttaa, syntyy usein hallitsemattomuu-
den ja epäonnistumisen tuntemuksia. Henkilö, joka kokee, ettei hän pysty vai-
kuttamaan siihen, miten asiat työssä etenevät, ovat alttiimpia stressaantumaan 
ja ennen pitkään uupumaan työssä. Tätä ilmenee erityisesti ylikuormittavassa 
työssä, joka on psyykkisesti haastavaa ja jossa henkilöllä on vähän mahdolli-
suuksia vaikuttaa työhönsä. (Nummelin 2008, 71, 81.) Yrittäjillä vaikutusmah-
dollisuudet oman työnsä tekemiseen ovat ymmärrettävästi paremmat kuin mo-
nella palkansaajalla, mutta kiireestä tai muista olosuhteista johtuen työtä ei 
välttämättä aina pysty toteuttamaan haluamallaan tavalla. 
 
 
2.2.4. Työuupumus ja yksilölliset tekijät 
 
Stressinsietokyvyssä on yksilöllisiä eroja. Ihmisen stressinsietokyvyn muotou-
tuminen alkaa jo sikiövaiheessa ja kehittyy varhaislapsuudessa syntyvien ko-
kemusten kautta. (Pulkki-Råback 2012, 27.) Yksilöllisten persoonallisuuden 
piirteiden suhde siihen, miten henkilö reagoi stressiin, on monien samanaikais-
ten tekijöiden summa ja sitä on vaikea määrittää tarkasti. (Kasslin-Pottier 2009, 
76–77.) 
 
Nuoret ja vasta lyhyen aikaa työssään olleet työntekijät tai yrittäjät ovat eräs 
työuupumuksen riskiryhmä (Koivisto 2001, 168). Nuorilta puuttuu iän muka-
naan tuomaa kokemusta ja heillä on usein vielä epärealistinen ja idealistinen 
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kuva työstä ja työelämästä (Sihvonen 1996, 25). Toisaalta myös ikääntyneillä 
on kasvanut riski sairastua työuupumukseen. Mikäli henkilöllä on vaikeuksia 
oppia pois vanhoista tavoista ja tottumuksista, hän uupuu työssään herkem-
min. (Koivisto 2001, 168, 172.) 
 
Ylisitoutuneilla työntekijöillä on niin ikään kohonnut työuupumuksen riski. Yli-
sitoutuneet työntekijät ovat kunnianhimoisia ja janoavat hyväksyntää ja arvos-
tusta. Heidän työpäivänsä venyvät ja työkuviot määrittävät myös vapaa-aikaa. 
Sosiaaliset suhteet alkavat kärsiä elämän pyöriessä työn ympärillä. (Nummelin 
2008, 49.) Voimakkaan velvollisuudentunteen on todettu lisäävän työuupumuk-
sen riskiä silloin, kun työ on vaativaa (Hakanen 2004, 148). 
 
Uhrautuvaisuuden ja perfektionismin eli liiallisten itseen kohdistuneiden vaati-
musten on todettu olevan yhteydessä työuupumukseen. Uhrautuvaisuus on 
yhteydessä pakonomaiseen suorittamiseen ja yltiöpäiseen tunnollisuuteen, 
jotka nekin liittyvät työuupumukseen (Gockel ym. 2004, 3, 31, 34). Työssä uu-
pujille on lisäksi tyypillistä liiallinen tunnollisuuden yhdistyminen ehdottomaan 
ja joustamattomaan käytökseen (Kasslin-Pottier 2009, 80).  
 
Myös empaattiset eli myötäelävät ihmiset kuuluvat riskiryhmään. Empaattiset 
ihmiset ovat herkkiä vaistoamaan toisten ihmisten tarpeita ja halukkaita autta-
maan toisia. He saavat tyydytystä toisten auttamisesta. (Koivisto 2001, 168.) 
 
Persoonallisuuden, stressin ja stressisairauksien yhteydestä on muodostettu 
kolme eri teoreettista mallia. Psykologista reagointiherkkyyttä korostavan mal-
lin mukaan esimerkiksi A-tyyppisiksi kutsutut, ylikorostuneen kilpailuhenkiset ja 
kontrolloivat henkilöt kokevat stressitilanteet usein uhkaavina ylireagoivat niihin 
vihamielisesti. Tämän ylikorostuneen reagoinnin takia he ovat alttiimpia sairas-




Fysiologista erilaisuutta painottavan mallin mukaan alttius sairastua stressisai-
rauksiin johtuu syntymässä määrätyistä fysiologisista tekijöistä. Käyttäytymi-
sen eroja painottavassa mallissa taas henkilöt kasvattavat stressiin sairastumi-
sen riskiä käyttäytymällä persoonallisuutensa mukaisesti. Esimerkiksi huonot 
elämäntavat tai toistuva stressaaviin tilanteisiin hankkiutuminen ovat tällaista 





Liian vähäinen tai heikkolaatuinen uni alentaa pidemmän päälle henkistä toi-
mintakykyä. Tämä ilmenee kroonisena väsymyksenä, alhaisena energiata-
sona, keskittymisongelmina, muistin heikkenemisenä, vireystilan laskuna ja 
äreytenä. Vähäisen unen negatiiviset vaikutukset näkyvät niin työkyvyssä kuin 
hyvinvoinnissakin. (Hakanen ym. 2009, 39–41.) 
 
Unettomuus on eräs unenpuutteen aiheuttajista. Neljäsosalla työssäkäyvistä 
kokee usein nukahtamiseen tai unessa pysymiseen liittyviä ongelmia. Unetto-
muusoireet ovat tyypillisiä masennuksessa, ahdistuneisuudessa, stressissä ja 
uupumuksessa sekä epäsäännöllisessä elämänrytmissä ja elämän muutosti-
lanteissa. Myös perimä saattaa vaikuttaa huonounisuuteen. (Hakanen ym. 
2009, 39–41.) 
 
Stressaantuneella ihmisellä huolet painavat nukkumaan menemisen jälkeen, 
nukahtaminen viivästyy ja öisten heräämisten jälkeen uudelleen nukahtaminen 
vaikeutuu (Hakanen ym. 2009, 42). Stressissä valvetilan aivomekanismit ovat 
niin virittäytyneitä, että unta synnyttävät mekanismit eivät aktivoidu tarpeeksi, 





Univaje muistuttaa stressiä fysiologisilta vaikutuksiltaan. Sokeriaineenvaihdun-
nan ja autonomisen hermoston toiminnan muutokset sekä vastuskyvyn heik-
keneminen ovat tyypillisiä seurauksia niin stressissä kuin unettomuudessakin. 
Unen puute stressaa siis elimistöä siinä missä unettomuusoireet mieltä. Täs-
säkin mielessä on loogista, että unihäiriöt lisäävät uupumuksen riskiä. (Sallinen 
& Ahola 2012, 87.) 
 
 
2.2.6. Taloudellinen stressi yrittäjillä 
 
Talouden taantumat näkyvät herkästi yrittäjien arjessa ja toimeentulossa, aina-
kin välillisesti. Esimerkiksi yksittäistenkin asiakkaiden tai yhteistyökumppanei-
den maksuvaikeudet voivat olla pienyrittäjälle merkittävä takaisku. Talousvai-
keudet ja toimeentulon epävarmuus valvottavat öisin ja uuvuttavat herkästi. 
Työehtosopimusten ja työaikalainsäädännön tuoman turvan puuttuessa yrittä-
jät saattavat sinnitellä huoltensa kanssa usein sellaisissakin tilanteissa, joissa 
palkkasuhteessa olevat olisivat jo uupumuksen takia sairauslomalla. 1990-lu-
vun laman aikaan talousahdinko näkyi yrittäjien itsemurhien määrän kasvuna. 
(Kokko 2009.)  
 
Tilastokeskuksen Itsensätyöllistäjät 2013-tutkimuksessa 38 prosenttia itsensä-
työllistäjistä koki taloudellisen tilanteensa hieman tai hyvin epävarmaksi.  42 
prosenttia ilmoitti kokevansa jatkuvaa huolta töiden riittävyydestä. Itsensätyöl-
listäjiksi laskettiin tutkimuksessa yksinyrittäjät (lukuun ottamatta maatalousyrit-
täjiä), toiminimellä ja ilman toimipistettä työskentelevät ammatinharjoittajat, 








2.2.7. Muita tekijöitä  
 
Heikentynyt työssä suoriutuminen voi johtaa huolestumisen, syyllisyyden tun-
teen ja itseluottamuksen heikkenemisen aiheuttamaan kierteeseen, jossa hen-
kilö vain stressaantuu lisää ja lopulta uupuu (Nummelin 2008, 79). Työn ja per-
heen välisillä ristiriidoilla on todettu olevan yhteys työuupumukseen. Kolmesta 
työuupumuksen keskeisestä oireesta uupumusasteinen väsymys liittyi voimak-
kaimmin työn ja perheen välisiin ristiriitoihin. Sen sijaan ammatilliseen itsetun-
non heikkenemiseen työn ja perheen ristiriidalla ei ole juurikaan vaikutusta. 
Myös vapaa-ajalla tapahtuvan rentoutumisen puutteen on tutkittu lisäävän työ-
uupumusta. (Jalonen 2010, 19–20.) 
 
 
2.3.  Työuupumuksen oireet 
 
2.3.1. Työuupumuksen vaiheet 
 
Työuupumusta on kuvattu vaiheittain etenevänä prosessina, jonka ensimmäi-
senä vaiheena on hälytysvaihe. Hälytysvaiheessa työntekijä panostaa kaikki 
voimavaransa yltääkseen päämääränsä, joka saattaa vaikuttaa mahdotto-
malta. (Sihvonen 1996, 26.) 
 
Rasittuneisuusvaiheessa työntekijän voimavarat on imetty tyhjiin ja hänellä 
esiintyy rasittuneisuutta, väsymystä, ärtymystä ja mahdollisesti jopa vihamieli-
syyttä. Uupumusvaiheessa henkilön käytös ja asennoituminen saattavat muut-
tua radikaalisti. Hänestä tulee välinpitämätön ja kylmä. Hän pyrkii suojaamaan 
itseään henkiseltä pahoinvoinnilta käyttäytymällä joustamattomasti ja vetäyty-
mällä omiin oloihinsa. Uupumisvaihe saattaa ilmetä yllättäen, vaikka henkilö ei 






2.3.2. Kolme keskeistä oiretta 
 
Työuupumuksessa on kolme määrittävää oiretta: uupumusasteinen väsymys, 
kyyninen asennoituminen työhön ja ammatillisen itsetunnon heikkeneminen 
(Toppinen-Tanner & Lindholm 2012, 120). Työuupumuksessa väsymys on 
yleisluontoista, eikä liity tilapäisiin lisääntyneen kuormituksen tilanteisiin. Väsy-
mys ei hellitä levolla. Kyynistyminen näkyy työn mielekkyyden häviämisenä ja 
työn merkityksellisen kyseenalaistamisena. Kyynistyminen on tahdoton puo-
lustusmekanismi ylitsepääsemättömältä tuntuvassa tilanteessa. Ammatillisen 
itsetunnon heikkeneminen näkyy alentuneena aikaansaamisen ja työssä suo-
riutumisen kokemuksena. Henkilö kokee pärjäävänsä työssään heikommin 
suhteessa aikaisempaan työmenestykseensä ja työtovereihinsa. (Ahola, 
Tuisku & Rossi, 2015.) 
 
Kyynistynyt suhtautuminen on suoraan kytköksissä uupumusasteiseen väsy-
mykseen. Kolmas työuupumuksen keskeinen oire, ammatillisen itsetunnon 
heikkeneminen, syntyy uupumuksen ja kyynistymisen seurauksena. Muutokset 
suhtautumisessa omaan työhön sekä ammatilliseen osaamiseen ovat ne työ-
uupumukselle ominaiset oireet, jotka erottavat sen muista pitkäkestoisen ja jat-




2.3.3. Muut oireet 
 
Työuupumuksen alkuvaiheessa esiintyy lievää turhautumista ja epävarmuutta 
omasta suoriutumisesta. Myös sosiaaliset suhteet alkavat kärsiä. Henkilö ve-
täytyy alkaa vetäytyä toisten seurasta. (Salovaara & Honkonen 2013, 204.)  
 
Työssä uupuneilla esiintyy usein päänsäryn, vatsakipujen ja nukkumiseen liit-
tyvien ongelmien kaltaisia stressioireita (Hakanen ym. 2009, 113). Myös hartiat 
saattavat jumiutua. (Koivisto 2001, 201). Muina fyysisinä oireina saattaa ilmetä 
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hikoilua, sydämen hakkaamista, rintakipuja ja vastustuskyvyn heikkenemistä. 
Lisäksi työuupumuksesta kärsivällä on kohonnut valtimokovettuman riski. 
(Manka 2006, 175.) Verenpaineen nousu ja tulehdussairauksien lisääntyminen 
liittyvät niin ikään ylikuormitukseen (Salovaara & Honkonen 2013, 204). 
 
Työuupumuksesta kärsivät loukkaantuvat usein herkästi ja kokevat helposti tul-
leensa arvostelun kohteeksi. Uupumukseen liittyy inhimillisyyden ja kiintymyk-
sen vähenemistä, joka näkyy epätodellisena ja outona tunteena sekä vetäyty-
misenä ja kylmäkiskoisena käytöksenä muita ihmisiä kohtaan. Työuupumuk-
sesta kärsivän motivaatio heikentyy. Hän kokee usein, että hänen määräysval-
lan oman elämänsä suhteen on siirtynyt työlle, asiakkaille ja muille ihmisille. 
Monesti aiemmin mieluisista harrastuksista tai asioista syntynyt mielihyvä vä-
henee tai häviää kokonaan. Uupuneet henkilöt kärsivät usein myös itkukoh-
tauksista ja masentuneisuudesta. (Sihvonen 1996, 33–37.) 
 
Osalla työuupumus saattaa oirehtia liiallisena työhön panostamisena ja elämän 
ja itsetunnon kytkeytymisenä työhön. Työuupumuksesta kärsivä kokee kaiken 
aikaa suorituspaineita ja pyrkii salaamaan vaikeuksiaan.  Työuupumus näkyy 
myös henkisen suoritustason laskuna, esimerkiksi unohteluna ja oppimiskyvyn 
heikkenemisenä. Väsymyksestä johtuen myös muu suorituskyky heikkenee. 
Työssä uupunut kokee menettäneensä hallinnan paitsi elämästään, myös työs-
tään. Työstä katoaa ilo. (Koivisto 2001, 154, 201.) Suhtautuminen työhön alkaa 
muuttua rutiininomaiseksi. Työhön tarttuminen vaikeutuu eikä uupunut jaksa 
vaikuttaa asioiden kulkuun (Manka 2006, 174–175.) 
 
Työuupumus ja masennus ovat yhteyksissä toisiinsa, mutta kyseessä on kaksi 
eri asiaa. Molemmissa ilmenee esimerkiksi väsymystä, voimien vähenemistä 
ja keskittymisongelmia. Työuupumus on kuitenkin selvästi yhteydessä työhön, 
kun taas masennus näkyy kaikilla elämän sektoreilla. Masennuksen syyt voivat 
olla aivan muualla kuin työasioissa. Työuupumuksesta kärsivä kykenee vielä 
löytämään elämästään iloa tai tuottavia asioita, mutta masentunut ei tähän ky-
kene. Ongelmien jatkuessa työuupumus voi kuitenkin muuttua masennukseksi. 
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(Nummelin 2008, 83.) Masennukseen liittyy usein syyllisyydentunnetta, kun 
taas työuupumuksesta kärsivä kokee pikemminkin katkeruutta ja aggressiota 
työtä tai työyhteisöä kohtaan (Kopakkala 2009, 75). 
 
 
2.4.  Sosiaalisten suhteiden merkitys työssä jaksamiselle 
 
Perhe, ystävät ja työtoverit ovat osa yksilön sosiaalisia voimavaroja, jotka aut-
tavat jaksamaan työssä. Sosiaalisiin voimavaroihin lukeutuu myös rakentavan 
vuorovaikutuksen synnyttäminen sekä huolehtiminen tärkeistä työn ulkopuoli-
sista elämän osa-alueista. (Hakanen, ym 2009, 15.) Tyydyttävät ihmissuhteet 
edesauttavat työn rasituksista palautumista ja esimerkiksi perheen kanssa 
oleskelu edesauttaa osaltaan työn tasapainottamista (Manka ym. 2010, 61–
62). 
 
Sen sijaan kriisit perhe-elämässä ja perheen ja työn välinen tasapainoilu ovat 
stressaavia ja henkisiä voimavaroja imeviä tekijöitä. Tästä huolimatta perheet-
tömillä on suurempi riski sairastua työuupumukseen kuin perheellisillä. Perhe-
elämä auttaa sietämään paremmin paineita. (Sihvonen, A. 1996, 56.) 
 
Hyvä ja mielekäs työ tyydyttää tarpeellisessa määrin yhteenliittymisen, itsenäi-
syyden ja pärjäämisen perustarpeet. Yhteenliittymisen tarpeella tarkoitetaan 
läheisten ihmissuhteiden tarvetta ja halua yhteenkuuluvuuteen suhteessa toi-
siin ihmisiin ja yhteisöihin. Työyhteisön sisäinen luottamus, tunnustukset hy-
västä työstä ja panoksesta, onnistumisen jakaminen ja kokemus työyhteisöön 
kuulumisesta edesauttavat yhteenkuuluvuuden tunteen syntymistä. Työyhtei-
sön yhteiset tavoitteet, työtovereiden keskinäinen tukeminen ja arvostus ovat 
tärkeitä yhteenliittymisen tarpeen tyydyttymisen kannalta. (Hakanen 2011, 31.) 
 
Yksinyrittäjillä ei luonnollisesti ole vakituisesti palkattuja työntekijöitä, joten va-
kituista työtovereista koostuvaa työyhteisöä heillä ei ole. Yksinyrittäjien määri-
telmät omasta työyhteisöstään poikkeavatkin selvästi toisistaan. Esimerkiksi 
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puoliso saatetaan katsoa osaksi työyhteisöä, vaikka tämä ei olisikaan yrityksen 
palkattu työntekijä. Yksinyrittäjät saattavat lukea esimerkiksi toiset yrittäjät, asi-
akkaat, kirjanpitäjä, appivanhemmat tai perheen osaksi työyhteisöä. Valtaosa 
yksinyrittäjistä katsookin työyhteisöön kuuluvan muitakin kuin vain itsensä. Yk-
sinyrittäjät eivät koe olevansa yksin, joten yksinolo ei haitannut hyvinvointia 
työssä. (Jortikka 2015, 42–45.) 
 
Yksinyrittäjillä perheen tuki näkyy erityisesti kuuntelemisena, työapuna ja asi-
oihin realistisemmin suhtautumisena. Perheestä voi olla apua myös yritystoi-
minnan pyörittämisen taloudellisten tai hallinnollisten realiteettien kanssa tai 
puoliso voi huolehtia lapsista jos yrittäjän työpäivä venähtää. (Jortikka 2015, 
44.) Vaikka yrittäjät haluavat käydä läpi hankalia ja henkilökohtaisia asioita per-
heen tai ystävien kanssa, työasioissa he näkevät muiden vastaavan kaltaisten 
yrittäjien kanssa keskustelun hyödyllisemmäksi (Kallio & Koskela 2011, 27). 
 
Yritysverkostoihin kuuluville yksinyrittäjille verkostoilla on suuri merkitys yrittä-
jien työhyvinvoinnin kannalta (Jortikka 2015, 42). Yksinyrittäjät voivat saada 
verkostosta paitsi tuuraajia itselleen, myös mahdollisuuden osaamisen kasvat-
tamiseen ja omien ajatusten ja näkökantojen peilaamiseen. Yrittäjä voi ottaa 
hieman taukoa työstään rentoutumiseen ja jatkon suunnittelemiseen, mikä pa-
rantaa toiminnan jatkuvuutta. (Manka ym. 2010, 64–66.)  Yrittäjien oman näke-
myksen mukaan verkostojen muut yrittäjät ovatkin osa heidän työyhteisöään. 
Verkostot edesauttavat yhteenkuuluvuuden tarpeen tyydyttymistä. (Jortikka 
2015, 42–43.) Vaikka verkostoituminen nähdään tärkeäksi, eivät yrittäjät aina 
koe siihen olevan kovin hyviä mahdollisuuksia (Kallio & Koskela 2011, 27). 
 
Oman toimialan- tai yrittäjäjärjestöt ovat yksi verkostoitumiskanava. Nuoret yrit-
täjät voivat hyötyä merkittävästi verkostoitumisesta kokeneemman yrittäjän 
kanssa ja tätä kautta saatavasta kokemuksesta ja hiljaisesta tiedosta. (Manka 





2.5.  Teknologia ja sosiaalinen media yrittäjien jaksamisessa 
 
Sanastokeskuksen mukaan sosiaalinen media, toiselta nimeltään yhteisöllinen 
media, on "tietoverkkoja ja tietotekniikkaa hyödyntävä viestinnän muoto, jossa 
käsitellään vuorovaikutteisesti ja käyttäjälähtöisesti tuotettua sisältöä ja luo-
daan ja ylläpidetään ihmisten välisiä suhteita" (Alanko ym. 2010, 14).  
 
Sosiaalisen median palveluita ovat esimerkiksi Facebook, LinkedIn, Youtube, 
Twitter ja Instagram (Rauramo ym. 2015, 3). Sosiaalisesta mediasta voi olla 
hyötyä yritykselle esimerkiksi palvelujen tehostamisessa, täydentämisessä ja 
tekemisessä käyttäjälähtöisemmiksi. Lisäksi sosiaalinen media voi edistää 
vuorovaikutusta niin yrityksen sisällä kuin asiakkaisiin tai yhteistyökumppanei-
hin nähden. Sosiaalisessa mediassa korostuvat yhteisöllisyys ja eri osapuolten 
mahdollisuus sisällön tuottamiseen. (Rauramo ym. 2015, 3.) 
 
Tietopainotteisella työllä tarkoitetaan työtä, jossa tietoa synnytetään, vastaan-
otetaan ja käsitellään tietoa. Tietotyön merkityksen kasvu on aiheuttanut haas-
teita erityisesti heikosti koulutetuille ja iäkkäämmille henkilöille. Tietopainottei-
sen työn on todettu olevan yhteydessä korkeampaan psyykkiseen kuormittu-
neisuuteen. Tiedon määrän voimakas lisääntyminen onkin haaste niin työn 
kuin elämänkin hallinnalle. Tiedon hankkiminen ja käsittely sekä verkostoitumi-
nen on helpottunut tietotekniikan myötä, mutta usein merkittävin muutos on kii-
reen ja stressin määrän kasvaminen. (Koivisto 2001, 46–50.)  
 
Työaika ei monestikaan riitä tietotekniikan riittävän hallinnan opetteluun, minkä 
takia harjoittelu siirtyy usein vapaa-ajalle (Koivisto 2001, 49). Tietotyön tekemi-
nen on saattanut levitä myös viikonloppuihin ja yölle, mikä taas on aiheuttanut 
uupumusta ja muita psyykkisiä tai fyysisiä terveysongelmia. (Virkkunen 2013, 
63).  
 
Teknologian kehityksen myötä tietotyötä voidaan suorittaa yhä enemmän työ-
paikan ja työajan ulkopuolella (Virkkunen 2013, 62). Kokonaan tai osan aikaa 
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työntekijän itse valitsemassa paikassa tehtävää työtä kutsutaan etätyöksi, josta 
käytetään myös tieto- ja viestintäteknologian hyödyntämistä korostavaa termiä 
e-työ. Työelämässä etätyön rooli on kasvamassa koko ajan. (Työ- ja elinkeino-
ministeriö 2010.)  
 
Etätyö parantaa monesti työn hallintaa ja joustavuutta sekä luovuutta ja työhön 
keskittymistä. Toisaalta etätyön haittapuolina ovat työn ja vapaa-ajan rajan hä-
märtyminen, heikot vaikutusmahdollisuudet työpaikalla. Vuorovaikutus ja sosi-
aalinen tuki jää myös etätyössä vähäiseksi. (Työterveyslaitos 2014b.)  
 
 
2.6.  Työuupumuksen ehkäisy 
 
2.6.1. Varhainen puuttuminen ja ongelman myöntäminen 
 
Uupumiskierre on mahdollista katkaista milloin tahansa, mutta ongelman rat-
kaiseminen sujuu sitä nopeammin ja vaivattomammin, mitä varhaisemmassa 
vaiheessa siihen puututaan (Hakanen ym. 2009, 114). Stressin pitkittyminen ja 
muuttuminen työuupumukseksi on mahdollista välttää, kun stressioireet tunnis-
tetaan ja niihin puututaan ajoissa (Salovaara & Honkonen 2013, 204). 
 
Stressaantumiskierteeseen puuttuminen ja työuupumuksen ehkäisy edellyttää, 
että henkilö tunnistaa tilanteen vakavuuden ja myöntää itselleen ja toisilleen 
tarvitsevansa apua. Ulkopuolinen henkilö voi tuoda asian esille, mikä voi hel-
pottaa stressaantunutta myöntämään tilanteen. (Hakanen ym. 2009, 114–115.) 
Kaikilla yrittäjillä ei välttämättä ole ulkopuolista henkilöä, joka tunnistaisi stres-







2.6.2. Itsensä kuuntelu ja oireiden tunnistaminen 
 
Stressioireiden tunnistaminen on tärkeä osa stressinhallintaa. Jokaisen olisi 
tärkeää oppia havaitsemaan omakohtaisia orastavan stressin merkkejä. Tällai-
sia voivat olla esimerkiksi univaikeudet, alentunut mieliala, levottomuus tai vat-
saongelmat. (Kasslin-Pottier 2009, 79–80.)  
 
Stressin merkkien lukeminen edellyttää hiljentymisen ja itsensä kuuntelemisen 
taitoa. Koska stressaantuneelle tämä on vaikeaa, olisi hiljentymistä ja itsensä 
kuuntelua hyvä opetella etukäteen esimerkiksi joogan, rentoutuksen tai kirjoit-
tamisen avulla, vaikka stressi ei vaivaisikaan. (Kasslin-Pottier 2009, 80.) Myös 
oman energiatason tarkastelu on tärkeää kuluttavassa työssä. Omaa kehoa ja 
olotilaa tarkkailemalla voidaan välttää usein tilanteen ajautuminen kriisiksi. 
Tunnistaessaan työuupumuksen oireet itsessään henkilön tulisi pysähtyä tut-
kiskelemaan elämäänsä ja elämäntapaansa monesta kulmasta, jotta syyt oi-
reilun taustalla nousevat esiin.  (Vartiovaara 2000, 199–200.) 
 
Omien tunteiden tarkastelun pohjalta ihminen voi muuttaa toimintatapojaan 
voimavarojaan ja tavoitteitaan vastaavaksi. Omien vahvuuksien ja heikkouk-
sien sekä työhön liittyvien toiveiden ja odotusten tiedostaminen mahdollistavat 
kohtuullisesti saavutettavissa olevien tavoitteiden asettamisen. (Hakanen ym. 
2009, 15, 17, 20–21.) Kohtuuttoman kovat itselle asetetut tavoitteet voivat ai-
heuttaa stressiä. Tästä syystä omia tavoitteita olisi syytä pohdiskella ja tarvit-
taessa luopua epärealistisista tavoitteista. (Manka 2006, 182–183.) Jaksami-
sesta viestivien tuntemusten lisäksi on hyvä määritellä itselle tärkeitä ja itseä 
tyydyttäviä asioita ja tunnustella, miten vakaalla tasolla itsetunto on ja mikä sii-
hen vaikuttaa ( Hakanen, ym. 2009, 28). 
 
Ihmiset havainnoivat ja tulkitsevat asioita omalla tavallaan ja jokaisella on 
omanlaisiaan katsantokannan vääristymiä.  Nämä vääristymät saattavat näkyä 
stressiä lisäävänä käyttäytymisenä ja ominaisuuksina, joita Manka (2006) kut-
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suu "hiostajiksi". Tällaisia hiostajia voivat olla esimerkiksi täydellisyydentavoit-
telu, jolloin kaikki pitää tehdä virheettömästi, asiat pitää olla ennakoitavissa ja 
ihminen on harvoin täysin tyytyväinen itseensä, koska on asettanut itselleen 
kohtuuttomia tavoitteita. Muita hiostajia ovat esimerkiksi miellyttämisen halu, 
jossa haemme koko ajan toisten hyväksyntää, emmekä uskalla sanoa "ei",  
itsepintainen eteenpäin puskeminen, jolloin omat tunteet jäävät paitsioon, sekä 
negatiivisuus, jolloin ihminen näkee ympärillään vain ongelmia ja stressihormo-
nit ovat jatkuvasti toiminnassa. (Manka 2006, 181–182.) 
 
Itsetuntemus kasvaa omien hiostajien tuntemisen myötä. Hiostajien takia ihmi-
nen käyttäytyy entistä suoraviivaisemmin stressaantuneena. Energisestä kan-
nustajasta saattaa tulla tunteeton ja itsepäinen jyrääjä tai sovittelevasta ja ra-
kentavasta henkilöstä liian myötäileväinen. (Manka 2006, 182.) 
 
 
2.6.3. Ongelmista puhuminen ja kommunikaatio 
 
Stressaantuneen tai jo uupuneen kannattaa avautua tunteistaan ja kokemuk-
sistaan ystävilleen ja läheisilleen (Hakanen ym. 2009, 116). Myös suurista työ-
urakoista tai muista haastavista tilanteista kannattaa purkautua. (Ahola, ym. 
2012, 166). Myös työelämästä, ei välttämättä työpaikalta, olisi hyvä löytyä ai-
nakin yksi henkilö, jonka kanssa käydä läpi tunteitaan ja kokemuksiaan. Tällai-
nen henkilö voisi havaita apua tarvitsevassa tapahtuvia kielteisiä muutoksia. 
(Vartiovaara 2000, 206.) 
 
Uupumisongelman esille ottamisen suhteen kannattaa olla varovainen. Syyllis-
tävä tyyli ei useinkaan tuota hyvää lopputulosta, varsinkaan jos stressaantunut 
tai uupunut henkilö saa työpaikalla tai kotona kuulla jatkuvasti syytöksiä. Jos 
uupuneen luotettu henkilö saa tuotua asian esille ilman syyllistämistä, uupunut 
kokee, että vastapuoli on havainnut hänen vaikeutensa ja pyrkii auttamaan. 




2.6.4. Stressin ja kuormituksen ehkäisy, hallinta ja niistä palautuminen 
 
Koska työuupumus kehittyy pitkittyneen stressin seurauksena, on hyvä tarkas-
tella myös stressin ehkäisemistä, hallintaa ja stressistä palautumista.  
 
 
2.6.4.1. Stressin ja kuormituksen ehkäisy 
 
Työpaikoilla stressin vähentäminen tapahtuu ensimmäiseksi esimerkiksi käy-
täntöjen, työn, työympäristön ja työyhteisön kehittämisen ja kohentamisen 
kautta. Työt ja toiminta pyritään suunnittelemaan hyvän työtuloksen mahdollis-
tamista, työntekijän kehittymisen ja kasvun tukemista ja ihmisille aiheutuvien 
ongelmien ehkäisemistä silmällä pitäen. Hyvinvointiin panostaminen ja hyvä 
työn suunnittelu ovat tehokkaita stressin ehkäisykeinoja. (Elo & Leppänen 
2012, 91.) 
 
Työprosessin suunnitteluun panostaminen ehkäisee stressiä yksilötasolla. 
Työn kuormitustekijöitä vähentämällä poistetaan samalla stressaavia tekijöitä. 
Useamman hengen yrityksissä vuorovaikutukseen liittyvien toimintatapojen pa-
rantaminen on yksi keino hallita ja ennakoida stressitilanteita. (Elo & Leppänen 
2012, 91.) Yrityksen toiminnan ja työn suorittamisen kehittämisen ja ongelmiin 
puuttumisen on syytä olla jatkuva prosessi. Pienillä harppauksilla kehittäminen 
ja mahdollisen henkilökunnan mukaan ottaminen suunnitteluun ovat hyviä toi-
mintaa tehostavia ja kuormitusta vähentäviä keinoja. (Ahola ym. 2012, 163.) 
 
Työnkuvan selkeyttäminen auttaa hallitsemaan kiirettä. Tämä voi tapahtua esi-
merkiksi kirjaamalla ylös vastuut, asettamalla asioita tärkeysjärjestykseen, kar-
simalla vähemmän tärkeitä asioita ja kehittämällä toimintaa tehostavia työta-
poja. Toiminnan tehostamiseksi on pitkän tähtäimen suunnitelmaan hyvä kir-
jata välitavoitteita ja toimet sekä keinot niiden saavuttamiseksi. Myös itselle 
luontaisten työtapojen määrittäminen auttaa työn tehostamisessa. (Hakanen 




Kiireen hallinnassa on tärkeää osata erottaa hallittu, toimintaa tehostava ja 
määrätietoisuutta lisäävä kiire hallitsemattomasta, oman hallintakyvyn ja voi-
mavarat ylittävästä kiireestä. Hallinnassa oleva ylivirittyneisyys on usein pa-
rempi kuin alivirittyneisyyden tila, mutta jos kiire pitkittyy, ihminen ikään kuin 
menettää kontrollin elämästään kalenterille. (Koivisto 2001, 85–86, 94.) 
 
Lisäksi on syytä seurata, ettei työmäärä kasva kontrolloimattomaksi. Kun työt 
alkavat kasaantua, tulee oman panostuksen riittävyyttä arvioida. Määrään ja 
laatuun ei ole mahdollista keskittyä samanaikaisesti. (Hakanen, ym. 2009, 31.) 
Työnantajayrittäjän kannattaa vähentää työkuormaa ja jakaa vastuuta delegoi-
malla työtehtäviä työntekijöille. Myös mahdollisuuksien mukaan työntekijöiden 
rekrytointiin panostaminen edesauttaa yrittäjän jaksamista (Suomen Yrittäjät, 
Etera, 2015). 
 
Ennakoimattomiakin tilanteita varten on hyvä miettiä jonkinlaiset toimintaperi-
aatteet. Esimerkiksi kiireisiä jaksoja silmällä pitäen on hyvä miettiä, mihin asi-
oihin keskitytään ja mitkä jätetään rauhallisemmille hetkille. Ajankäytöstä on 
hyvä laatia kirjallinen suunnitelma, jossa eritellään suoritettavat asiat, niiden 
vaatima aika ja toteuttamisajankohta- ja järjestys. Yhteen asiaan kerrallaan 
keskittymällä kiireen kokemus vähenee. (Hakanen, ym. 2009, 31–33.) 
 
Huomion siirtäminen pois stressistä, tilanteen kieltäminen tai ainoastaan myön-
teisten puolten näkeminen voivat auttaa vähentämään stressiä tilapäisesti. 
Niistä voi kuitenkin olla jopa haittaa stressitilanteeseen sopeutumiselle. Ratkai-
sua hakeva lähestymistapa onkin kauaskantoisesti tarkasteltuna paras keino 
tilanteen hallintaan saamiseksi. (Manka 2006, 179–180.) 
 
Täydellinen stressitilanteeseen reagoimattomuus on huonoin mahdollinen 
vaihtoehto. Stressitilanteessa ei kannata jäädä tuskailemaan, vaan asioihin 
kannattaa puuttua ja tehdä se mitä tehtävissä on. Pelkkä psyykkinen valmis-
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tautuminen ja vaihtoehtojen kartoittaminen ja analysoiminen saattaa riittää. Vä-
kisin muutosta tai ratkaisua ei kuitenkaan ole hyvä ajaa läpi, vaan joissakin 




2.6.4.2. Stressin hallinta 
 
Stressinhallinnalla tarkoitetaan toimia, joiden avulla yksilö yrittää selviytyä voi-
mavarojen kannalta liiallisista vaatimuksista ja niistä seuraavasta paineesta. 
Stressinhallintaprosessin alussa yksilö alkaa stressitilan tunnistamisen jälkeen 
miettiä, mitä stressitilanne merkitsee ja miten hän voi selviytyä tilanteesta. 
Stressinhallintaan sisältyvät myös stressitilanteen muuttamiseen ja voimavaro-
jen lisäämiseen pyrkivät toimet. Toisista ihmisistä voi niin ikään olla apua stres-
sinhallinnassa. Stressinhallinnassa ei ole olemassa yhtä yleispätevää keinoa, 
vaan paras tapa vaihtelee tilannekohtaisesti. (Ahola, Pulkki-Råback & Väänä-
nen 2012, 68, 70.)  
 
Stressinhallinta on jaettavissa stressin syyhyn ja aiheuttajiin, eli ongelmaan vai-
kuttaviin keinoihin sekä henkilön omiin tuntemuksiin ja ajatuksiin vaikuttaviin 
keinoihin. Ongelmakeskeiset keinot tähtäävät ulkoisen tilanteen muutokseen 
ja stressin alkuperäisen lähteen hävittämiseen. Esimerkiksi jos stressi johtuu 
liian vaativasta työstä, voi yrittäjä vahvistaa osaamistaan kouluttautumalla vas-
taamaan vaatimuksia. (Ahola, Pulkki-Råback & Väänänen 2012, 69.) 
 
Tuntemuksiin ja ajatuksiin keskittyvien keinojen avulla yksilö pyrkii säätele-
mään tunteitaan ja näin lieventämään stressin vaikutuksia. Tunteisiin keskitty-
vien keinojen tehokkuutta saattaa laskea liiallinen omissa tunteissa ja ongel-




Onnistuneesta stressinhallinnan seurauksen henkilö selviytyy stressitilan-
teesta, saa oppimiskokemuksia ja hänen elämänsä palaa raiteilleen. Epäon-
nistuneesta stressinhallinnasta taas on seurauksena pitkittynyt stressitilanne ja 
stressin negatiivisten seurausten lisääntyminen. (Ahola, Pulkki-Råback & Vää-
nänen 2012, 68.) 
 
 
2.6.4.3. Stressistä ja kuormituksesta palautuminen 
 
Hyvä palautuminen on olennaista paitsi hyvinvoinnin ja työskentelyn, myös 
stressistä palautumisen ja stressin negatiivisten seurausten torjumisen kan-
nalta. Palautumisesta voidaan puhua, kun ihmisen ruumiilliset ja henkiset voi-
mavarat ovat samalla tasolla kuin ne olivat ennen kuormittavaa tilannetta. Ruu-
miillisesti tarkasteltuna tämä tarkoittaa riittävän pitkää lepoa, jotta kuluneet voi-
mavarat ovat korjautuneet uusilla. Henkisesti riittävä palautuminen tarkoittaa 
yksilön kokemaa valmiutta ja kyvykkyyttä palata työtehtävien äärelle. (Sallinen 
& Ahola 2012, 78.) 
  
Palautumisen alkaminen edellyttää käytännössä työn tekemisen ja miettimisen 
lopettamista. Sekä työ että vapaa-aika vaikuttavat palautumiseen. Onnistunut 
palautuminen vahvistaa voimavaroja, aloitteellisuutta ja oppimiskykyä, jotka 
ovat työn menestyksekkään suorittamisen edellytyksiä. Ihmisen tulisi keritä pa-
lautua edellisestä kuormituksesta ennen seuraavaa, jotta stressin negatiiviset 
seuraukset eivät alkaisi kasautua. Erityisen tärkeää palautuminen on jatkuvaa 
korkeaa valppautta ja tehokkuutta vaativissa työtehtävissä. (Sallinen & Ahola 
2012, 78.) 
 
Psykologinen palautuminen tapahtuu neljän mekanismin - irrottautumisen, ren-
toutumisen, tekemisen kontrolloinnin ja taidon hallinnan - kautta (Siltaloppi & 
Kinnunen 2007, 38). Irrottautuminen ja rentoutuminen ovat pääsääntöisesti 
passiivisen palautumisen keinoja ja auttavat pysäyttämään kuormitusta. Teke-
34 
 
misen kontrolloinnin ja taidon hallinnan avulla taas edistetään aktiivista palau-
tumista voimavarojen uudistumisen ja elpymisen kautta. (Sallinen & Ahola 
2012, 79.)  
 
Henkisen työstä irrottautumisen on todettu olevan tehokkain työstä irtautumi-
sen keino (Hakanen 2011, 101). Irrottautumisessa ihminen poistuu työpaikalta 
ja siirtää huomionsa ja ajatuksensa pois työasioista (Sallinen & Ahola 2012, 
79). Palautumista silmällä pitäen työpaikalta kannattaa poistua hyvissä ajoin ja 
yrittää irrottautua kotona työstä niin tekemisen kuin ajatusten – erityisesti kiel-
teisten ajatusten – tasolla. Ylityöt, töiden tuominen kotiin ja kellon ympäri tavoi-
tettavuus huonontavat mahdollisuuksia palautumiseen. (Hakanen ym. 2009, 
24.) Esimerkiksi lasten kanssa leikkiminen ja liikunta ovat tehokkaita apukei-
noja henkiseen työstä irrottautumiseen (Hakanen 2011, 100). 
 
Rentoutuminen vähentää virittyneisyyden tasoa ja kohentaa mielialaa. Rentou-
tumisen tapahtuu levon ja työlle vastakohtaisen alhaisemman intensiteetin toi-
minnan kautta (Sallinen & Ahola 2012, 79). Työssä käyvän on hyvä varata it-
selleen joutoaikaa säännöllisesti voimavarojen uusiutumiseksi ja stressin ka-
sautumisen ehkäisemiseksi (Nummelin 2008, 92). Rentoutumiseen on ole-
massa monenlaisia keinoja, joiden teho vaihtelee yksilöllisesti. Kiireistä ja hek-
tistä työtä tekeville mitään tekemättömyys saattaa olla erinomainen palautu-
mistapa. Yleisiä rentoutumisen tapoja ovat esimerkiksi sosiaalinen vuorovaiku-
tus ja ulkona liikkuminen. (Hakanen 2011, 100.) 
 
Työpäivän aikana pidettävien taukojen tarkoituksena on elvyttää psyykkisiä ja 
henkisiä voimavaroja, mahdollistaa sosiaalista vuorovaikutusta ja edistää 
työssä viihtymistä. Taukojen merkitys korostuu erityisesti psyykkisesti tai fyysi-
sesti rasittavissa, epätyypillisinä vuorokauden aikoina tapahtuvissa tehtävissä 
ja pitkissä työvuoroissa. Taukojen kannattaa olla sisällöltään mahdollisimman 
vastakohtaisia työtehtäviin nähden. Esimerkiksi tietokoneella työskentelevän 
on hyvä poistua koneen äärestä ja haastavaa asiakastyötä tekevälle on hyvä 
taata omaa rauhaa.  (Hakanen ym. 2009, 58–59.) Työvireen pysymiseksi ja 
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energiatason ylläpitämiseksi tauko olisi hyvä pitää ennen voimakkaan väsy-
myksen iskemistä, koska tauon väsymystä ehkäisevä vaikutus on vain tilapäi-
nen. Toisaalta liian tiheät tauot rikkovat ja häiritsevät työvireyttä. (Hakanen ym. 
2009, 60.)   
 
Loma on voimavarojen palautumisen näkökulmasta tarkasteltuna tehokasta, 
mutta vaikutuksiltaan verraten lyhytestoinen keino. Lomalla takaisin hankittu 
energia ei varastoidu ja useimmiten muutaman viikon jälkeen tilanne on sama 
kuin ennen loman alkamista. Tästä johtuen palautumiseen ja hyvinvointiin on 
syytä panostaa arjessa jatkuvasti. (Hakanen 2011, 100.) 
 
Tekemisen kontrolloinnissa ihminen tekee valitsemiaan mieleiseksi kokemia 
asioita valitsemallaan tavalla ja valitsemanaan aikana. Oma päätösvalta on te-
kemisen kontrolloinnissa keskeistä. (Sallinen & Ahola 2012, 80.) Päätösvalta 
omasta vapaa-ajankäytöstä voi jo itsessään elvyttää voimavaroja, ainakin jos 
työelämässä on tiukat raamit ja vapaa-aikakin on täynnä vastuuta ja velvolli-
suuksia. Itselle toimivan palautus- ja rentoutuskeinon muuttaminen rutiiniksi 
auttaa vetämään rajoja yhä enemmän vapaa-ajalle tunkeutuvalle työlle. (Haka-
nen 2011, 101.) Palautumisen kannalta vapaa-ajan harrastusten on hyvä eri-
laisia kuin työtehtävien. Mikäli harrastamiseen ei tunnu riittävän energiaa, kielii 
tämä jo haitallisesta ylikuormituksesta. (Hakanen ym. 2009, 24, 26.) 
 
Taitojen hallinta on kyvykkyyden tunteen vahvistamista haasteellisen, oppimi-
sen ja onnistumisen tunteita tarjoavan vapaa-ajan toiminnan kautta (Sallinen & 
Ahola 2012, 80). Hankkimalla taitoja joita ei pääse työssään käyttämään hen-
kilö haastaa itseään ja monipuolistaa käsitystä itsestään ja kyvyistään. Tämä 
tuottaa mielihyvää ja edistää vuorostaan kuormituksesta palautumista. (Haka-
nen 2011, 101.)  
 
Myös työssä tarvittavien taitojen kehittäminen esimerkiksi koulutuksen 
avulla auttaa erityisesti pitkällä aikavälillä työssä jaksamista ja parantaa työte-
hoa ja työtehtävien hallintaa, vaikka saattaakin aluksi tuntua työläältä muiden 
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työtehtävien ohessa. Uusien asioiden oppiminen ehkäisee myös turhautunei-
suutta. (Hakanen ym. 2009, 29–30.) Halu kehittyä edesauttaa työssä jaksa-
mista ja hyvinvointia. Kehittymishaluiset henkilöt kokevat työyhteisönsä toimin-
nan selvästi paremmaksi kuin henkilöt, joilla kehittymishalu on alhaisempi. Ke-
hittymishalu liittyy myös työhön sitoutumiseen sekä koherenssin ja elämänhal-
linnan tuntemuksiin. Kehittymishaluisten henkilöiden sairastumista ennakoiva 
työkykyindeksi on myös parempi. (Manka 2006, 196, 198.) 
 
 
2.6.5. Hallinnan tunne 
 
Hallinnan tunteella on suuri merkitys ihmisen hyvinvoinnin kannalta. Tunne 
siitä, että voi vaikuttaa elämäänsä ja työhönsä, edesauttaa jaksamista ja antaa 
voimia selviytyä muuttuvassa toimintaympäristössä. (Manka 2006, 153.) Työn 
hallinnan kokemus on tärkeässä roolissa stressihaittojen ja kohtuuttoman eh-
käisemisessä (Kasslin-Pottier 2009, 74). 
 
Elämänhallinnan kokemus auttaa tavoitteiden saavuttamisessa, arjessa toimi-
misessa ja motivoitumisessa. Elämänhallinnan tunnetta voidaan lähestyä kol-
men ulottuvuuden kautta: osana persoonallisuutta (sisäisenä ja ulkoisena hal-
lintana), optimisena tai pessimistisenä ajattelu- ja tulkintatapana ja koherenssin 
tunteena, eli ehjänä minuutena, jonka avulla ihminen selviää paremmin kuor-
mituksesta. (Manka 2006, 153–154.) 
 
Persoonallisuudella on vaikutusta siihen, miten ja millaiseksi elämänhallinnan 
tunne muotoutuu. Sisäisellä hallinnalla tarkoitetaan hyvää itseluottamusta, eli 
tunnetta siitä, että voi vaikuttaa elämäänsä ja sen tapahtumiin. Ulkoisessa hal-
linnassa ihminen sen sijaan ajattelee ulkopuolisten voimien ohjaavan elä-
määnsä ilman, että hän itse voi vaikuttaa siihen. Sisäisen hallinnan kokemus 
edesauttaa asioiden realistista tarkastelua, positiivista ajattelua ja kokeilunha-
lua. Ihminen pystyy joustamaan eri tilanteiden vaatimalla tavalla, eivätkä muu-




Optimistit ja pessimistit suhtautuvat onnistumisiin ja epäonnistumisiin eri ta-
valla. Optimistisesti ajatteleva henkilö näkee ongelmatilanteet haasteena ja 
yrittää jatkossa yhä enemmän, kun taas pessimisti näkee aina itsensä ongel-
mien syypäänä, ajattelee ongelmien pysyvän ennallaan ja näkee ongelmien 
kattavan kaikki elämänalueet. (Manka 2006, 161.) Myönteinen asennoituminen 
ongelmiin parantaa hyvinvointia ja auttaa hallitsemaan stressiä. (Ahola, Pulkki-
Råback & Väänänen 2012, 70). Negatiivisiin tunteisiin kannattaa puuttua heti. 
Kielteisistä tunteista voi muodostua merkittävä rasite, josta on ennen pitkää 
seurauksena negatiivisuuden kierre. (Manka 2006, 187.) 
 
Vahva koherenssin tunne kertoo hyvästä itsetunnosta, tavoitteellisuudesta 
sekä luottamuksesta paitsi omaan kyvykkyyteen, myös omiin läheisiinsä. Ko-
herenssin tunteessa ihminen kokee sisäisen ja ulkoisen ympäristönsä ennus-
tettavaksi ja uskoo asioiden luonnistuvan hyvin kulloisetkin olosuhteet huomi-
oon ottaen. (Manka 2006, 166.) 
 
Työpaikan kaltaiset ulkoiset tekijät voivat kasvattaa tai vähentää hallinnan tun-
netta. Arvostava työilmapiiri, vaikutusmahdollisuudet oman työnsä toteuttamis-
tapaan ja tavoitteisiin sekä työn sopiva haasteellisuus ja kuormittavuus lisäävät 
hallinnan kokemusta ja täten hyvinvointia yleisemmin. (Manka 2006, 167.) 
Työn hallinnan tunnetta voidaan kehittää muokkaamalla työtä paremmin enna-
koitavaksi, selkeämmäksi, stabiilimmaksi ja jäsentyneemmäksi (Kasslin-Pottier 
2009, 74). 
 
Myös ihmisen omat kokemukset muokkaavat elämän hallinnan tunnetta. Ihmi-
nen voi oppia muuttamaan käyttäytymistään, mikäli hän tiedostaa ja ymmärtää 
ympäristönsä hahmottamiseen vaikuttavat tekijät, joita ovat arvot, uskomukset, 
asenteet ja persoonallisuuden piirteet.  Elämänkokemus muokkaa näitä ihmi-
sen tiedostamattomia ajattelumalleja. Niiden pelkkä tiedostaminen ei riitä, vaan 




2.6.6. Liikunta, uni ja ravinto 
 
Hyvä fyysinen kunto on yksi työuupumuksesta selviytymisen yksilöllisistä teki-
jöistä. Säännöllinen liikunta auttaa ehkäisemään työuupumusta ja parantaa 
työkykyä. (Sihvonen 1996, 47, 56.) Jo kevyt liikunta auttaa vähentämään työstä 
johtuvaa stressiä, parantaa unen laatua ja edistää psyykkistä hyvinvointia. 
Säännöllisen liikunnan aloittamisen on todettu nostavan mielialaa, vahvistavan 
itsetuntoa, helpottavan lievää tai keskivaikeaa masennusta ja vähentävän jän-
nittyneisyyttä. Liikunta lisää henkisiä voimavaroja ja parantaa työn vaatimuk-
sista selviytymistä. (Hakanen ym. 2009, 50–51.) 
 
Riittävä ja laadukas uni on tärkeä hyvinvoinnin tekijä. Unen avulla aivot lepää-
vät ja toipuvat päivän rasituksesta ja samalla järjestelevät päivän aikana han-
kittua informaatiota helpommin käytettävään muotoon. (Hakanen ym. 2009, 
39.) Riittävä uni on tärkeää myös stressistä toipumiselle ja stressin negatiivis-
ten vaikutusten ehkäisemiselle (Sallinen & Ahola 2012, 78). Riittävä unen 
määrä on yksilöllistä. Valtaosa aikuisista tarvitsee unta seitsemästä yhdeksään 
tuntia yössä. Unen tarve lisääntyy esimerkiksi kuormittavan työ- tai opiskeluru-
peaman, sairaudesta tai vammasta toipumisen, raskauden, sekä runsaan fyy-
sisen harjoittelun myötä. (Hakanen 2009, 45.) 
  
Myös monipuolinen ravinto on yksi jaksamisen perustekijöistä (Koivisto 2001, 
214). Terveellinen ruokavalio pitää sisällään kasviksia, hedelmiä, täysjyvävil-
jaa, marjoja. Kovan rasvan käyttöä kannattaa rajata ja korvata pehmeillä ras-
voilla, kuten kasvisöljyllä ja pari kolme kertaa viikossa kalalla. Suolan ja alko-
holin runsas käyttö on niin ikään terveydelle haitallista. Myös D-vitamiinia ja 
kalsiumia sisältävät tuotteet, kuten juustot, nestemäiset maitotuotteet ja kala, 
vahvistavat luustoa ja edesauttavat sitä kautta terveyttä ja jaksamista. (Tervey-





2.6.7. Työn ja muun elämän tasapainottaminen 
 
Työ on hyvin harvoin elämän tärkein arvo, mutta se vie helposti aikaa muilta 
elämänalueilta (Manka 2006, 186). Työtä ja muuta elämää ei voi pitää täysin 
erillään toisistaan. Eri elämänalueiden keskinäiset kytkökset ja vaikutukset voi-
vat joko helpottaa tai vaikeuttaa työtä ja muuta elämää. Itselle luodut odotukset, 
valittu elämäntapa ja tiedotusvälineet luovat kaikki painetta menestymiseen ja 
aktiivisuuteen eri elämänalueilla. (Hakanen ym. 2009, 71–72.) 
 
Eri elämänalueita ja niiden rooli tulisi kuitenkin pyrkiä tasapainottamaan tilan-
teen mukaan. Tämän eri elämänalueittain vaihtelevan tasapainon löytäminen 
kysyy voimavaroja. Omat ja muiden odotukset ja tarpeet on soviteltava yhteen 
samalla huolehtien omasta hyvinvoinnista. (Hakanen ym.  2009, 72.) Tasapai-
nottelu edellyttää oman elämän ja ajankäytön tarkastelua. On syytä pohdis-
kella, saavatko tärkeimmiksi koetut elämänarvot osakseen riittävästi huomiota. 
(Manka 2006, 185.) 
 
Työn ja muun elämän tasapainottaminen sekä työssä ja arjessa jaksaminen 
edellyttää liiallisen työkuormituksen välttämistä sekä oikeudenmukaisuutta ja 
kohtuullisuutta kotiaskareiden jakamisessa. Vapaa-ajan on hyvä olla mahdolli-
simman rentouttavaa ja antaa voimavaroja työssä ja arjessa jaksamiseen. (Ha-





Ylikuormituksen välttäminen edellyttää myös tervettä itsekkyyttä ja jämäk-
kyyttä. On hyvä seurata omia tuntemuksiaan ja huolehtia myös omasta hyvin-
voinnistaan, eikä aina taipua ulkopuolisten tarpeisiin. (Manka 2006, 183.) Jä-
mäkkä henkilö osaa kieltäytyä esimerkiksi lisätöistä, mikäli entisissäkin töissä 




Jämäkkä henkilö ei loukkaa toisten oikeuksia ajaessaan omiaan, mikä on tyy-
pillistä hyökkäävästi käyttäytyvälle henkilölle. Jämäkkyyteen kuuluu toisten 
mielipiteiden huomiointi, kritiikinsietokyky ja valmius neuvotteluun ja kompro-




2.6.9. Huumori  
 
Huumori on yksi tehokas apukeino erilaisista elämän haasteista selviämisessä. 
Huumorista saa lisävoimaa arjessa jaksamiseen. Lisäksi nauraminen ehkäisee 
stressin negatiivisia vaikutuksia heikentämällä stressihormonien kehittymistä ja 
alentamalla kehon jännittyneisyyttä ja stressitasoa. Nauru parantaa hyvinvoin-
tia myös esimerkiksi kohentamalla vastustuskykyä ja kasvattamalla hyvää oloa 
tuottavien endorfiinien tuotantoa. (Suomen Mielenterveysseura 2015b.) 
 
Myönteinen huumori lisää tuottavuutta ja edesauttaa rennon ilmapiirin syntyä, 
mikä näkyy työyhteisössä avoimuutena ja hyvinvoinnin paranemisena. Itselle 
nauraminen viestii luottamuksellisuudesta työyhteisössä. Sopimaton ja louk-
kaava huumori voi kuitenkin olla haitallista työilmapiirille. Huumorin tyylin ja 
käytön kanssa onkin syytä olla varovainen. (Holopainen 2015.) 
 
 
2.6.10. Itsensä johtaminen 
 
Itsensä johtamisella tarkoitetaan omasta hyvinvoinnista huolehtimista sekä 
omien voimavarojen ja rajojen tunnistamista ja määrittelyä. Itsensä johtamisen 
edellytyksenä on hyvä itsetuntemus ja omien vahvuuksien ja heikkouksien tun-




Yrittäjän on aika ajoin tärkeä rauhoittua tarkkailemaan omaa jaksamistaan 
mahdollisimman rehellisesti. Yrittäjän arki edellyttää taloudellisen epävarmuu-
den sietämistä ja korvaamattomuuden tunteen kyseenalaistamista. Yritystoi-
minnan suunnittelulle ja itsereflektiolla kannattaa varata tunti tai pari viikossa. 
Yrittäjyydessä on hyvä keskittyä yrityksen ydintoimintoihin ja mahdollisuuksien 
mukaan minimoida psyykkinen ja fyysinen kuormitus esimerkiksi tehtävien de-




2.6.11. Työnohjaus ja coaching 
 
Työnohjaus on havaittu yhdeksi toimivaksi menetelmäksi työuupumuksen eh-
käisyssä. Työnohjauksessa ulkopuolinen ammattilainen auttaa keskustelun 
kautta ohjattavaa työhön liittyvässä ongelmatilanteessa. Työn teknisen toteut-
tamisen sijaan työnohjauksessa keskitytään ohjattavan henkilön suhteeseen ja 
näkemykseen työtänsä kohtaan. Ohjattavalle ei syötetä valmiita ratkaisuja, 
vaan hän analysoi itse työtään puhumalla. Kehittyminen tapahtuu työn analy-
soinnin ja siitä seuraavan ohjattavan oman oivaltamisen ja oppimisen kautta. 
Puhuminen auttaa myös henkisen paineen ja stressin käsittelyssä ja purkami-
sessa. (Koivisto 2001, 228–230.)  
  
Työnohjaus mahdollistaa ohjattavalle mahdollisuuden tutkiskella työtään ja toi-
mintatapojaan. Yrittäjillä tällaiset mahdollisuudet saattavat olla harvinaisia, 
mistä syystä työnohjaus voi olla heille hyvä vaihtoehto. (Varsinais-Suomen Yrit-
täjä 2006.) 
 
Coachingissa eli valmentamisessa valmentaja auttaa valmennettavaa pääse-
mään tavoitteisiinsa valmennettavan omien voimavarojen ja taitojen parem-
man hyödyntämisen kautta. Työelämässä coachingin avulla on saatu lisättyä 
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tai parannettua esimerkiksi työtyytyväisyyttä, työhön sitoutumista, työntekijöi-
den yhteistyötä ja vuorovaikutusta. Tämä näkyy myös yrityksen tuloksessa ja 
toiminnan laadussa. (Suomen Coaching-yhdistys 2015.) 
 
Työnohjaus ja coaching muistuttavat toisiaan, mutta työnohjaus on coachingia 
pidempikestoinen prosessi. Coachingissa valmentajalta edellytetään asiantun-
temusta valmennettavan toimialalta, kun taas työnohjaaja on erikoistunut oh-
jaamaan aikuisten ihmisten oppimista. Coaching tapahtuu yleensä kahden 






Työkykyä ylläpitävä toiminta, eli tykytoiminta, on kaikkea työntekijöiden työhy-
vinvointia ja työkykyä vahvistavaa toimintaa (Nummelin 2008, 97). Tykytoi-
minta on kaikkien yrityksen työntekijöiden yhdessä tekemää työpaikan omaa 
toimintaa, jota työterveyshuolto monesti auttaa laittamaan alulle ja tukee. Käy-
tännön tyky-toimet kohdistuvat ensisijaisesti työn ja työympäristön kehitystyö-
hön, työyhteisöjen ja -organisaatioiden toiminnan kehittämiseen sekä työnteki-
jän terveyden ja ammattiosaamisen parantamiseen. Ammattimainen ja pitkäai-
kainen tykytoiminta edesauttaa työssä jaksamista ja työkyvyn säilymistä. (Työ-
terveyslaitos 2014a). 
 
Tykytoiminnassa on kolme tasoa. Ensimmäisessä tasossa on ennaltaehkäi-
sevä toiminta, jolla pyritään mahdollisimman hyvään työntekijän työ- ja toimin-
takyvyn ylläpitämiseen läpi koko hänen työuransa. Toisella tasolla ovat sellai-
set toimenpiteet, joilla pyritään auttamaan työ- ja toimintakyvyn heikkenemisen 
uhan alla olevia työntekijöitä ja työyhteisöjä. Kolmannella tasolla ovat jo työky-
vyltään heikentyneiden henkilöiden työkyvyn ylläpitämiseen ja työkyvyttömyy-






Yrityksen työterveyshuollolla on suuri rooli työuupumuksen tunnistamisessa ja 
hoidossa (Koivisto 2001, 232). Työterveyshuollolla pyritään työympäristön ter-
veellisyyteen ja turvallisuuteen, työyhteisön toimivuuteen, työperäisten sai-
rauksien ehkäisemiseen sekä työkyvyn ja toimintakyvyn säilyttämiseen ja pa-
rantamiseen (Manka, Kaikkonen & Nuutinen 2007, 12). Työterveyshuollon toi-
minta on painottunut ennaltaehkäisevään työhön ja terveyden edistämiseen 
(Nummelin 2008, 135). Työterveyshuollon toiminnan perustana ovat työnanta-
jan, työntekijöiden ja työterveyshenkilöstön yhdessä määrittelemät yrityksen ja 
työyhteisön tarpeet (Manka ym. 2010, 53). 
 
Työterveyshuollon kautta työssä uupunut voi saada sairaslomaa tai hakeutua 
kuntoutukseen. Yleensä tällaisissa tilanteissa uupumuksesta on jo merkittävää 
haittaa työkyvylle. (Sihvonen 1996, 67.) Pitkien sairauslomien sijaan uupumuk-
sesta parantuminen toteutuu kuitenkin tehokkaammin työssä säännöllisen päi-
värytmin edistäessä voimavarojen elpymistä (Nummelin 2008, 134).  
 
Työssä uupuneen palatessa sairauslomalta on tärkeää, että hän yhdessä työ-
terveyshuollon henkilöstön kanssa laatii suunnitelman työhön paluustaan. Saa-
tuaan etäisyyttä työhön, uupunut on ehtinyt pohdiskella työn muutostarpeita 
liittyen työtapoihin ja työn järjestelyyn. Näitä on hyvä kirjata ylös suunnitel-
maan, jolloin niistä on apua sekä yksilölle että työyhteisölle. (Nummelin 2008, 
136.) 
 
Suomen Yrittäjien vuonna 2009 jäsenyrittäjilleen tekemään työterveyshuolto-
kyselyyn vastanneista yrittäjistä yhdeksän prosenttia koki työterveyshuollon 
parantaneen jaksamista paljon, 42 prosenttia jonkin verran ja 31 prosenttia vä-
hän. Runsas neljännes (27 %) koki, ettei työterveyshuolto ollut parantanut lain-
kaan jaksamista. Kyselyn perusteella yleisin syy sille, miksi yrittäjät eivät olleet 
järjestäneet itselleen työterveyshuoltoa, oli tietämättömyys yrittäjän työterveys-
huollon järjestämisen mahdollisuudesta. Muita yleisiä syitä olivat liian suuret 
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kustannukset ja se, ettei yrittäjä koe tarvetta työterveyshuollolle, koska käyttää 
muita terveyspalveluja säännöllisesti. (Suomen Yrittäjät 2009, 6–8.) 
 
Mankan, Hakalan, Nuutisen ja Harjun (2010) haastattelemien pirkanmaalaisten 
pien- ja yksinyrittäjien mielestä työterveyshuolto oli tärkeä tekijä, mutta yrittä-
jien keskuudessa oli epätietoisuutta siitä, miten työterveyshuoltoa voisi hyö-
dyntää ja mitä sen tulisi pitää sisällään. Työterveyshuollon koettiin painottu-
neen lähinnä sairauksien hoitamiseen. Työterveyshuollolta toivottiin enemmän 
painotusta ennaltaehkäisevään työhön ja pienyrittäjille suunniteltuja palveluja. 
(Manka ym. 2010, 3, 52.) 
 
Suomen Yrittäjien vuonna 2012 tekemään työterveyshuoltokyselyyn vastan-
neista yrittäjistä 73 prosentilla oli vapaaehtoinen yrittäjän työterveyshuolto. Yrit-
täjien työterveyshuolto oli merkittävästi yleistynyt vuodesta 2009, jolloin osuus 
oli vain 47 prosenttia. Yksinyrittäjistä työterveyshuollon oli järjestänyt ainoas-
taan 18 prosenttia, mikä on kolme prosenttiyksikköä vähemmän kuin vuonna 
2009. Vain yrittäjiä työllistävistä yrityksistä yrittäjien työterveyshuollon oli 
vuonna 2012 järjestänyt 37 prosenttia vastanneista, vastaavan osuuden ol-
lessa työnantajayritysten keskuudessa 78 prosenttia. (Hellstén 2012, 6, 8–9.) 
 
 
2.6.14. Muut yrittäjien jaksamista tukevat tahot 
 
Suomen Yrittäjät sekä sen alue- ja paikallisjärjestöt tarjoavat erilaisia palveluja, 
koulutuksia ja tietoa yrittäjien psyykkisen ja fyysisen hyvinvoinnin ylläpitä-
miseksi ja parantamiseksi. Esimerkiksi Suomen Mielenterveysseuran ja Suo-
men Yrittäjien ylläpitämä Yrittäjien hyvinvointikilta pyrkii ennaltaehkäisevään 
työsuojeluun ja yrittäjien hyvinvoinnin tukemiseen koulutuksilla, yhteistyöver-




Myös monet muut tahot kuin yrittäjäjärjestöt tarjoavat yrittäjille kohdennettuja 
hyvinvointia tukevia palveluja. Esimerkiksi Fennia-konsernin, Keskinäinen Työ-
eläkevakuutusyhtiö Elo:n ja Suomen Yrittäjien Yrittäjähuoltamo-palvelu, joka 
tarjoaa tietoa yrittäjille esimerkiksi yrittäjän hyvinvointiin, jaksamiseen, sosiaa-
liturvaan ja vakuutuksiin liittyen. (Yrittäjähuoltamo.fi 2015.) 
 
Keskinäinen Työeläkevakuutusyhtiö Elo tarjoaa Yrittäjän työhyvinvointi -verk-
kosivuillaan tietoa yrittäjille esimerkiksi työterveyshuollosta, kuntoutuksesta, 
yhteistyö- ja tukiverkoston luomisesta ja työhyvinvoinnin tekijöistä (Keskinäi-
nen Työeläkevakuutusyhtiö Elo 2015). Työterveyslaitos taas on julkaissut verk-





3. Opinnäytetyön toteutus  
 
 
3.1. Joensuun Yrittäjät 
 
Joensuun Yrittäjät ry on Suomen Yrittäjiin ja Pohjois-Karjalan Yrittäjien aluejär-
jestöön kuuluva paikallinen yrittäjäyhdistys (Joensuun Yrittäjät 2015a). Joen-
suun Yrittäjät ry pyrkii valvomaan yksityisten yritysten ja yrittäjien etua yhteis-
kunnallisen vaikuttamisen ja yrittäjyydelle suotuisten olosuhteiden edistämisen 
kautta. Yhdistyksen teemana vuonna 2015 on työhyvinvointi. (Joensuun Yrit-
täjät 2015a.) 
 
Joensuun Yrittäjien toiminnanjohtajana on toiminut elokuun 2015 alusta lähtien 
Jarmo Laine. Tätä ennen toiminnanjohtajana toimi Seppo Mustonen (Joensuun 
Yrittäjät 2015b). Puheenjohtajana toimii Miika Sunikka (Joenuun Yrittäjät 
2015e). Yhdistys on perustettu vuonna 1979. Elokuun 2015 alussa yhdistyk-
sellä oli noin 1 100 jäsenyrittäjää. Kaiken kaikkiaan Joensuussa on noin 2 300 
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yritystä, eli Joensuun yrittäjistä noin puolet (48 %) on Joensuun Yrittäjien jäse-
niä. (Laine 2015a.)  
 
Joensuun Yrittäjien jäsenistä yksinyrittäjiä on vajaa puolet (48,7 %) ja kahden 
tai kolmen hengen yrityksiä vajaa neljännes (24,2 %). Mikroyritysten eli alle 10 
hengen yritysten osuus jäsenistä on 89,6 %. Jäsenyrittäjistä kolme neljäsosaa 
on miehiä ja neljännes naisia. Ikäryhmittäin tarkasteltuna yleisin ryhmä ovat 
51–60-vuotiaat, joiden osuus jäsenyrittäjistä on 31,6 %. Yli 60-vuotaita on 15,6 
%, 41–50-vuotiaita 26,8 %, 31–40-vuotiaita 17,9 % ja enintään 30-vuotiaita 8,1 
% jäsenistä. (Suomen Yrittäjät 2015, Joensuun Yrittäjien 2015d mukaan.) 
 
Runsaat puolet (51,1 %) Joensuun Yrittäjien jäsenyrityksistä oli palvelualan 
(pois lukien kuljetuspalvelut) yrityksiä. Kaupan alan yrityksiä oli 20,4 %, raken-
tamisalan yrityksiä 13,8 %, teollisuuden yrityksiä 9,4 % ja kuljetuspalveluyrityk-
siä 5,4 % jäsenyrityksistä. Selvästi yleisin yhtiömuoto jäsenyritysten keskuu-
dessa oli osakeyhtiö, joita oli 58 % jäsenistä. Elinkeinoharjoittajien osuus oli 




3.1.1. Voi hyvin, saat enemmän – pienyrittäjien työhyvinvointihanke  
 
Joensuun Yrittäjien vuoden 2015 Työhyvinvointi- teemassa keskityttiin etenkin 
pienyrityksiin. Teemaan liittyen käynnistyi helmikuussa 2015 Euroopan sosiaa-
lirahaston rahoittama pienyrittäjille kohdennettu Voi hyvin, saat enemmän - työ-
hyvinvointihanke. Hankkeen vetäjänä toimii Jarmo Laine, joka aloitti elokuun 
2015 alusta myös Joensuun Yrittäjien toiminnanjohtajana. Hankkeessa pyri-
tään parantamaan pienyrittäjien jaksamiseen erilaisten keinojen avulla. Pitkin 
vuotta järjestetään kaikille avoimia maksuttomia koulutustilaisuuksia ja luentoja 
ajanhallintaan, oikeanlaiseen ravintoon, liikuntaan, uneen, rentoutumiseen, le-
poon ja henkiseen jaksamiseen, (Joensuun Yrittäjät 2015c) sekä yrittäjän so-
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siaaliturvaan liittyen (Laine 2015c). Hankkeen toteutuksessa on tehty yhteis-
työtä joensuulaisen työhyvinvointipalveluja tuottavan Axon Life -yrityksen 
kanssa (Makkonen 2015). 
 
Hankkeessa toteutettiin kevään 2015 aikana myös ryhmätoimintaa, jossa an-
nettiin henkilökohtaista ohjausta kolmelle noin 15 yrittäjän ryhmälle (Joensuun 
Yrittäjät 2015c). Ryhmätoimintaan osallistui yhteensä 42 yrittäjää. Ensimmäi-
sessä ryhmässä oli 15, toisessa 16 ja kolmannessa 11 osallistujaa. (Laine 
2015d.) Ryhmätoiminnassa hyödynnettiin myös aktiivisuusrannekkeen ja äly-
puhelinsovellusten kaltaista uutta teknologiaa. Ryhmäläisten kunto- ja hyvin-
vointitilannetta kartoitettiin ryhmätoiminnan alussa ja päättyessä testien avulla. 
(Joensuun Yrittäjät 2015c.) Esimerkiksi kehon ikää ja sen muutoksia seurattiin 
läpi hankkeen (Makkonen 2015). 
 
Jokaisella ryhmällä oli ryhmäytymistilaisuus, jonka aktiviteetin ryhmäläiset sai-
vat valita äänestyksellä. Ensimmäisen ryhmän aktiviteettina oli retkiluistelu, kun 
taas ryhmät 2 ja 3 osallistuivat Treetop-seikkailuun. Lisäksi kaikille ryhmille jär-
jestettiin yhteinen perhegolf-tapahtuma 23.5.2015. (Laine 2015b.) 
 
Ensimmäisen työhyvinvointiryhmä aloitti toimintansa 11.3.2015. Ryhmän 1 
aloituskartoitukset pidettiin 12. ja 13.3. ja loppukartoitukset 7. ja 8.5.2015. Toi-
nen ryhmä aloitti 13.4.2015. Ryhmän 2 aloituskartoitukset pidettiin 16. ja 17.4. 
ja loppukartoitukset 3.6. ja 4.6.2015. Kolmas ryhmä aloitti 11.5.2015. Ryhmän 
3 aloituskartoitukset pidettiin 12. ja 13.5. ja loppukartoitukset pidettiin 2. ja 










3.2. Aikaisempien tutkimuksien tuloksia 
 
Nyberg ja Purhonen (2012) selvittivät Kymeen ammattikorkeakoulun opinnäy-
tetyössään pienyrittäjien terveyttä, hyvinvointia, elintapoja ja työkykyä. Lisäksi 
työssä kartoitettiin työn turvallisuutta ja kuormittavia tekijöitä. Kyselytutkimuk-
seen vastasi 11 yrittäjää. (Nyberg & Purhonen 2012, 21–23.) 
 
Uneen liittyvät ongelmat, ärtyneisyys, kireys ja jännittyneisyys nousivat esille 
haitallisimpina psyykkisinä oireina. Vastaajista vain yhdelle jäi mielestään riit-
tävästi aikaa ihmissuhteille. Yrittäjät kokivat psyykkiset voimavaransa hyviksi. 
Viisi vastannutta pystyi saamaan nautintoa jokapäiväisestä työskentelystä ja 
seitsemän koki itsensä toimeliaaksi ja vireäksi melko usein. Kuormittavimmaksi 
psyykkiseksi tekijäksi nousivat kiire ja aikataulun tiukkuus. Peräti yhdeksän 
vastaajista koki kiirettä usein tai aina. Myös liian pitkät työpäivät aiheuttivat 
stressiä. Täysin stressitöntä työ ei ollut yhdellekään yrittäjälle. (Nyberg & Pur-
honen 2012, 26–28.) 
 
Ahlskog (2002) tarkasteli opinnäytetyössään pienyrittäjien työssä jaksamista, 
työuupumuksen aiheuttajia ja ehkäisyä, omaan työhön suhtautumista, sekä 
oman työkykynsä, työmääränsä ja työn laadun arviointia. Kyselytutkimukseen 
vastasi 24 joensuulaista ja helsinkiläistä pienyrittäjää. Kolme vastanneista yrit-
täjistä oli yksinyrittäjiä. Yhdestä kolmeen työntekijää oli 13 yrittäjällä ja viidestä 
yhdeksään työntekijää kolmella yrittäjällä. Neljä vastannutta työllisti kymmenen 
yrittäjää ja yksi 28.  Suurin osa vastaajista oli 41–60-vuotiaita. (Ahlskog 2002, 
8, 50–54.) 
 
Ainoastaan neljä yrittäjää 24:stä vastanneesta työskenteli viikossa 40 tuntia tai 
vähemmän. 10 yrittäjää työskenteli 41–50 tuntia viikossa, kuusi yrittäjää 51–60 
tuntia viikossa ja neljä yli 60 tuntia viikossa. Joillakin yrittäjillä saattoi olla jopa 
kymmenien tuntien vaihteluita viikoittaisessa työmäärässä. Yhdeksän vastan-
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neista piti kuudesta kahdeksaan vapaapäivää kuukaudessa, kahdeksan vas-
tannutta kolmesta viiteen ja kolme vastannutta enintään kaksi vapaapäivää 
kuukaudessa. (Ahlskog 2002, 55.) 
 
Kolmanneksella vastanneista ei ollut yhtään työntekijää, joka hallitsisi yrittäjän 
työtehtävät. Jatkuvan kiireen kokeminen oli vastanneiden keskuudessa harvi-
naista. Ainoastaan yksi yrittäjä koki, että aikaa töiden tekemiseen on melko 
harvoin riittävästi. Suurimmalla osalla (13) vastanneista aika riitti työn tekemi-
seen silloin tällöin ja yhdeksällä aina. (Ahlskog 2002, 58.) 
 
Valtaosa (17) vastanneista yrittäjistä piti työtään henkisesti melko raskaana tai 
erittäin raskaana. Melko tai erittäin kevyenä työtään piti seitsemän yrittäjää. 
Työ oli vastaajien mielestä keskimäärin raskaampaa henkisesti kuin fyysisesti, 
sillä suurimman osan (15) mielestä työ oli ruumiillisesti erittäin tai melko ke-
vyttä. Erittäin raskaana työtään ei pitänyt yksikään yrittäjä. (Ahlskog 2002, 59.) 
 
Selvästi eniten vastaajille työuupumusta aiheuttava tekijä oli kiire, jonka nimesi 
15 yrittäjää. Seuraavaksi eniten mainintoja, kukin seitsemän, saivat suuri työ-
määrä, liike-elämän riskit ja stressi. Myös vastuu, kilpailutilanne, ihmissuhde-
ristiriidat ja liialliset vaatimukset itseä kohtaan nimettiin vähintään kolmesti. 
Tehtävien vaikeus ei aiheuttanut työuupumusta yhdellekään vastaajista. (Ahl-
skog 2002, 60.) 
 
Yleisimpinä työuupumuksen ehkäisykeinoina yrittäjillä olivat harrastukset (13 
mainintaa), huumori (12), riittävä nukkuminen (11) ja riittävä liikunta (10). Myös 
joistakin asioista kieltäytyminen (9), puolison kanssa keskustelu (9), terveelli-
nen ruokavalio (8), vapaan pitäminen (7), tehtävien delegointi (7), sekä kolle-
goiden (7) ja alaisten (4) kanssa keskustelu nimettiin ehkäisykeinoina. Mieliku-





Selvästi suurin osa (19) yrittäjistä arvioi henkisen työkykynsä melko tai erittäin 
hyväksi, neljä kohtalaiseksi ja yksi huonoksi. Fyysisen työkykynsä melko tai 
erittäin hyväksi arvioi 17 ja kohtalaiseksi seitsemän yrittäjää. Tarpeellisimmiksi 
työkykyä ylläpitävimmiksi toimiksi koettiin ammattitaitoa edistävä koulutus, työ-
järjestelyt ja kuntoutus. (Ahlskog 2002, 61–62.) 
 
Tutkimuksessa yrittäjiltä kysyttiin myös erilaisten työuupumukseen liittyvien 
tuntemusten esiintymistä. Näitä tuntemuksia olivat tunne siitä, että pinna palaa 
koska tahansa, kokemus siitä, että työskentelee liian kovasti, työn turhautta-
vuus. Muita kysyttyjä tuntemuksia olivat loppuun palamisen tunne työn takia, 
uupumuksen tunne aamulla ylös noustessa ja loppuun kuluneisuuden tunne 
työpäivän päättyessä, sekä tunne siitä, että työn on ammentanut henkisesti 
tyhjiin. (Ahlskog 2002, 63.) 
 
Loppuun kuluneisuuden tunne työpäivän päättyessä ja kokemus henkisesti 
tyhjiin ammennetuksi tulemisesta olivat ainoita tuntemuksia, joita useampi kuin 
yksi vastaaja koki melko usein. Työn turhauttavuudessa yleisin valittu vaihto-
ehto oli "ei koskaan", muita tuntemuksia esiintyi yleisimmin melko harvoin tai 
silloin tällöin. Työuupumuksen oireista yleisimmin yrittäjillä esiintyi poikkeuksel-
lista väsymystä, hermostuneisuutta ja keskittymisvaikeuksia. Masentunei-
suutta ja päänsärkyä koettiin harvimmin. (Ahlskog 2002, 63–64.) 
 
Toimialoittain yleisintä työuupumukseen liittyvien oireiden ja tuntemusten ko-
keminen oli tuotannossa ja harvinaisinta myymäläyrittäjillä. Iällä oli tutkimuksen 
perusteella vaikutusta vain masentuneisuuden kokemukseen, joka oli yleisem-
pää nuorilla yrittäjillä. Kauemmin yrittäjänä toimineet kokivat harvemmin poik-
keuksellista väsymystä. Muuten yrittäjävuosilla ei ollut merkitystä työuupumus-
oireiden tai tuntemusten suhteen. (Ahlskog 2002, 64.) 
 
Suomen Yrittäjien hyvinvointibarometri 2014 -kysely toteutettiin osana Työ-
terveyslaitoksen ja Varsinais-Suomen Yrittäjien HYVE: Yritykset yhteistyötaho-
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jen tuella hyvinvointiin -hanketta. Kyselyssä tutkittiin Suomen Yrittäjien jäsen-
ten hyvinvointia ja siihen liittyviä tekijöitä. Maaliskuussa 2014 toteutettuun ky-
selyyn tuli 1 360 vastausta. Naisia oli 42 prosenttia ja miehiä 58 prosenttia vas-
tanneista. Vastaajien keski-ikä oli 49 vuotta. Yksinyrittäjien osuus vastanneista 
oli 36 prosenttia. Mikroyrittäjiä oli 88 prosenttia vastanneista. (Lundell, Visuri & 
Luukkonen 2014, 3–6.) 
 
Viikossa 40–59 tuntia työskenteli miltei 60 prosenttia vastanneista ja enemmän 
kuin 59 tuntia viikossa 15 prosenttia vastanneista yrittäjistä. 14 prosenttia vas-
tanneista ei ollut pitänyt yhtään vapaapäiviä viimeisen kuukauden aikana. Yh-
den tai kaksi vapaapäivää kuussa oli pitänyt 17 prosenttia, kolmesta neljään 
vapaapäivää neljäsosa, viidestä kuuteen vapaapäivää viidennes ja enemmän 
kuin kuusi vapaapäivää neljännes vastaajista. (Lundell, Visuri & Luukkonen 
2014, 7.) 
 
Kolme neljäsosaa vastanneista koki olevansa vahva ja tarmokas työssänsä. 
Työstään innostuneita oli 82 prosenttia vastaajista. Vastaajat jaettiin psyykkisiä 
voimavaroja havainnollistavan summamuuttujan pohjalta paljon ja keskimää-
räistä vähemmän voimavaroja omaaviin. 73 prosenttia vastaajista lukeutui pal-
jon voimavaroja omaavaan ryhmään. Naisista 78 prosenttia ja miehistä 71 pro-
senttia omasi paljon psyykkisiä voimavaroja. Yli 64-vuotiaissa ja 31–40-vuoti-
aissa (79 %) oli suhteellisesti eniten paljon psyykkisiä voimavaroja omaavia. 
(Lundell, Visuri & Luukkonen 2014, 9.) 
 
Vähäiset psyykkiset voimavarat olivat yhteydessä huonon terveydentilan ja 
työkyvyn kokemuksiin, runsaaseen stressiin, yrityksen heikkoon menestyk-
seen ja yrityksen toiminnan todennäköiseen päättymiseen seuraavan vuoden 
sisällä. Myös miehillä, yli kymmenen vuoden yrittäjäkokemuksen omaavilla, yli 
59 tuntia viikossa työskentelevillä ja vähän vapaata ja lomia pitäneillä oli muita 
vähemmän psyykkisiä voimavaroja. Sen sijaan alle 10 vuotta yrittäjinä olleilla, 
palvelualan yrittäjillä ja taloudellisesti menestyvillä yrittäjillä psyykkisiä voima-




Miltei kaikilla (94 %) vastaajilla oli mahdollisuus saada tarpeen mukaan tukea 
läheisiltä tai tuttavilta yritystoimintaan liittyen. Lähes yhtä monella (90 %) oli 
tarvittaessa mahdollisuus ammattiosaamisen kehittämiseen sekä luottamuk-
selliseen keskusteluun toisen henkilön kanssa yritystoimintaan liittyen. Niin 
ikään noin yhdeksällä kymmenestä vastaajasta ajankäytön suunnittelu mah-
dollisti tärkeiden töiden suorittamisen aikataulussa. (Lundell, Visuri & Luukko-
nen 2014, 9.) 
 
Neljällä viidestä vastanneesta oli työstä irrottautumisessa auttavia vapaa-ajan 
aktiviteetteja. 65 prosenttia vastanneista varasi omien sanojensa mukaan tar-
peeksi aikaa perheelle ja tärkeiden ihmissuhteiden ylläpitämiseen. Kaksi kol-
masosaa koki saavansa riittävästi unta. 75 prosenttia vastaajista söi terveelli-
sesti ja säännöllisesti. Hyötyliikuntaa harrasti miltei päivittäin kaksi kolmasosaa 
ja kuntoliikuntaa vähintään pari kertaa viikossa vajaa puolet vastanneista. Nai-
silla hyötyliikunta ja terveellinen ruokailu olivat hieman miehiä yleisempää. 
(Lundell, Visuri & Luukkonen 2014, 10.) 
 
Vastanneiden joukossa yleisimmiksi työssä jaksamista haittaaviksi tekijöiksi 
nousivat töiden vaikea ennakointi, työpäivien venähtäminen, epävarmuus työn 
riittävyydestä, hallinnollinen työ ja byrokratia sekä työn ja muun elämän yhteen-
sovittamisen vaikeus. Kukin näistä tekijöistä mainittiin 37–45  prosentissa vas-
tauksista. Unihäiriöt, työnantajayrittäjillä henkilöstöongelmat, ajan riittämättö-
myys työn tekemiseen, tietotekniset ongelmat ja yksinäisyys työssä haittasivat 
noin neljäsosaa vastanneista. (Lundell, Visuri & Luukkonen 2014, 10.) 
 
Yrityksen hyvällä taloudellisella tilanteella ja näkymillä oli positiivinen yhteys 
myös yrittäjien koettuun työkykyyn. Suuret työmäärät olivat yhteydessä huo-
nompaan koettuun työkykyyn. Huono koettu työkyky oli kytköksissä myös lo-
mien ja vapaiden vähäiseen määrään. Myös ajankäytön suunnittelu, sosiaalis-
ten suhteiden ylläpitäminen, työstä irrottautuminen vapaa-ajalla, mahdollisuu-
det kehittää osaamista ja hyvä työyhteisön ilmapiiri liittyivät hyvään koettuun 
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työkykyyn. Kyselyssä esiin nostetut työssä jaksamista heikentävät tekijät taas 
vastaavasti rasittivat huonoksi työkykynsä kokevia enemmän. (Lundell, Visuri 
& Luukkonen 2014, 12–14.) 
 
Kyselyyn vastanneista 44 prosenttia ei kokenut stressiä lainkaan, 34 prosenttia 
koki sitä jonkin verran ja 22 prosenttia melko tai erittäin paljon. Stressiä koke-
vien osuus harveni ikääntymisen myötä, pois lukien alle 25-vuotiaat, joissa pal-
jon stressiä koki vain 12 prosenttia vastanneista. Stressin esiintyminen liittyi 
yritykseen heikkoon taloudelliseen menestykseen ja näkymiin, viikoittaisten 
työtuntien suureen määrään sekä lomien ja vapaiden vähyyteen. (Lundell, Vi-
suri & Luukkonen 2014, 17.) 
 
Stressin kokemus oli selvässä yhteydessä myös huonoon työkykyyn, epäilyk-
seen työssä jaksamisesta, riittämättömään vapaa-aikaan, vaikeuksiin työstä ir-
rottautumisessa, tärkeiden ihmissuhteiden laiminlyöntiin ja ajankäytön suunnit-
telun puutteisiin. Lisäksi sosiaalisen tuen puute, huono työilmapiiri, ja luotta-
muksellisen keskustelun mahdollisuuden puuttuminen olivat yhteydessä stres-
sin yleisyyteen. (Lundell, Visuri & Luukkonen 2014, 18.) 
 
Stressin vähäisyys taas oli kytköksissä henkisien voimavarojen riittävyyteen, 
vahvuuden ja tarmokkuuden kokemukseen, työstä innostumiseen, toivorikkau-
teen ja elämään tyytyväisyyteen. Myös riittävä uni, säännöllinen ja terveellinen 
ruokailu sekä liikunta olivat yhteydessä stressin vähyyteen. Jaksamista hait-
taavista tekijöistä erityisesti unihäiriöt ja vaikeudet ajanhallinnassa, töiden en-
nakoinnissa työn ja muun elämän tasapainottamisessa olivat yleisempiä stres-
saantuneemmilla henkilöillä. (Lundell, Visuri & Luukkonen 2014, 19.) 
 
Kyselyyn vastanneiden yksinyrittäjän viikoittaisten työtuntien määrä oli alhai-
sempi kuin muilla yrittäjillä. Ajanhallinnan tai tietotekniset ongelmat, hallinnolli-
nen työ ja byrokratia ja puutteet omassa osaamisessa vaikeuttivat yksinyrittäjiä 
vähemmän kuin muita yrittäjiä. Töiden riittävyyteen liittyvä epävarmuus, työn 
54 
 
yksinäisyys, tuki- ja liikuntaelinten oireet sekä työn fyysinen vaativuus haittasi-
vat jaksamista enemmän yksinyrittäjien kuin muiden yrittäjien keskuudessa. 
(Lundell, Visuri & Luukkonen 2014, 19–20.) 
 
Oulun yliopiston tuotantotalouden osasto ja Oulun Eteläisen instituutti 
tutkivat Oulun Eteläisen alueen (Haapajärvi, Haapavesi, Kärsämäki, Nivala, 
Pyhäntä, Pyhäjärvi, Reisjärvi ja Siikalatva) mikroyrittäjien hyvinvointiin ja jak-
samiseen liittyviä tekijöitä. Tutkimus toteutettiin verkkokyselyjen ja haastattelun 
avulla. Kyselyyn tuli 126 hyväksyttyä vastausta. Haastatteluihin osallistui kym-
menen mikroyrittäjää. (Sinisammal ym. 2014, 8, 16–19.) 
 
Kyselyssä mitattiin mikroyrittäjien työn imua, eli tarmokkuutta, työlle omistautu-
mista ja työhön uppoutumista Työn imu 9 -kyselylomakkeen avulla. Jokaisesta 
työn imun osa-alueesta esitettiin kolme väittämää, joihin vastaajat vastasivat 
asteikolla 0 ("ei koskaan) – 6 ("päivittäin") sen mukaan, kuinka usein väittämä 
piti heidän kohdallaan paikkaansa. Työn imua koettiin keskimäärin muutaman 
kerran viikossa. Korkeimmat keskiarvot saivat väittämät "Tunnen tyydytystä, 
kun olen syventynyt työhöni" ja "Olen ylpeä työstäni" ja matalimmat keskiarvo 
olivat väittämillä "Olen täysin uppoutunut työhöni" ja "Aamulla herättyäni mi-
nusta tuntuu hyvältä lähteä töihin". (Sinisammal ym. 2014, 20.)  
 
Kyselyssä mikroyrittäjät arvioivat lisäksi hyvinvointiin ja jaksamiseen vaikutta-
vien tekijöiden tärkeyttä ja sen hetkistä vaikuttavuutta. Tärkeimmiksi tekijöiksi 
nousivat ammatillinen osaaminen, taito laittaa asiat tärkeysjärjestykseen, ta-
loudelliset resurssit sekä työn ja vapaa-ajan välinen tasapaino.  Samat tekijät 
nimettiin myös vastaushetkellä eniten hyvinvointia ja jaksamista parantaviksi 
tekijöiksi. Sen sijaan politiikka, yrityksen sijainti, työvoiman saatavuus ja lain-
säädäntö nousivat esille hyvinvointia jaksamista eniten heikentävinä tekijöinä. 
(Sinisammal ym. 2014, 21–22.) 
 
Haastatellut mikroyrittäjät nostivat yrittäjyyden parhaiksi puoliksi itsenäisyyden 
ja vapauden sekä yhteistyön asiakkaiden ja yhteistyökumppaneiden kanssa. 
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Haastatellut mikroyrittäjät arvostivat myös yrittäjyyden mukanaan tuomia haas-
teita ja onnistumisen kokemuksia. Yrittäjyyden negatiivisina piirteinä nostettiin 
esille jatkuva kiire, työpäivien pituus, työn sitovuus ja lomien vaikea järjestettä-
vyys. (Sinisammal ym. 2014, 37.) 
 
Haastatelluilla yrittäjillä työ puski usein myös vapaa-ajalle ja työn ja vapaa-ajan 
erottaminen oli monille vaikeaa. Vapaus, itsenäisyys ja mieleinen työ olivat 
useimmille kuitenkin pitkien työpäivien arvoista. Kolme kymmenestä haastatel-
lusta yrittäjästä oli kokenut kuormituksesta johtuvia työuupumuksen oireita, ku-
ten jatkuvaa väsymystä tai aloitekyvyttömyyttä. Lomat koettiin virkistävinä ja 
suorituskykyä kohentavina, mutta ongelmana oli niiden vaikea järjestäminen. 
Perheeltä ja ystäviltä sai merkittävästi tukea kaikkien haastateltujen mikroyrit-
täjien mielestä. Myös paikalliset yrittäjäjärjestöt, tilitoimisto ja muut yrittäjät mai-
nittiin tukilähteiksi. (Sinisammal ym. 2014, 32–33.) 
 
Työturvallisuuskeskuksen ja Työterveyslaitoksen lokakuussa 2014 toteutta-
massa, neljännessä työsuojeluhenkilöstölle suunnatussa Työsuojelupaneeli-
kyselyssä selvitettiin etätyön tekoa ja sosiaalisen median käyttöä työpai-
koilla.  62 prosenttia sellaisten työpaikkojen edustajista, joissa etätyö oli käy-
tössä, katsoi etätyöstä olevan pääasiassa hyötyä työntekijän hyvinvoinnille. 
Työntekijän kuormittuminen koettiin etätyössä haasteeksi esimerkiksi kuormi-
tuksen arvioinnin sekä kodin ja vapaa-ajan rajan hämärtymisen ja sitä kautta 
jaksamisongelmien osalta. Myös työajan hallinta koettiin etätyössä haasteeksi. 
(Toivanen & Janhonen 2014, 2, 9,12.) 
 
Sosiaalista mediasta katsottiin olevan hyötyä erityisesti tiedotuksessa, kontak-
tien ylläpitämisessä ja markkinoinnissa. Suurimmiksi haittapuoliksi taas nähtiin 
pelisääntöjen epäselvyys ja varsinaiselle työnteolle jäävän ajan väheneminen. 
Esimerkiksi jatkuva tavoitettavissa olemisen paine ja sosiaalisen median pro-
fiilien päivittämisen viemä aika mainittiin haittapuolina. Työsuojelun kannalta 
suurimpina haasteina koettiin negatiivinen ja epäasiallinen palaute ja viestintä 
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sekä informaatioähkyn ja tiedon ajantasaisuuden vaatimusten aiheuttama hen-
kinen kuormitus ja stressi. (Toivanen & Janhunen 2014, 19, 21–23.) 
 
Suomen yrittäjien, Finnveran ja Työ- ja elinkeinoministeriön kevään 2015 PK-
yritysbarometriin vastanneista yrityksistä 91 prosentilla oli omat kotisivut In-
ternetissä. 12 prosenttia yrityksistä, joilla ei ollut kotisivuja, aikoi ottaa ne käyt-
töön. Sosiaalista mediaa hyödynsi 43 prosenttia vastanneista yrityksistä, ja 30 
prosenttia yrityksistä, jotka eivät vielä hyödyntäneet sosiaalista mediaa, aikoi-
vat hyödyntää sitä tulevaisuudessa. Verkkokauppaa hyödynsi 12 prosenttia yri-
tyksistä. 24 prosenttia yrityksistä, joilla ei ollut verkkokauppaa, aikoi ottaa sen 
käyttöön tulevaisuudessa. (Malinen & Lemmelä 2015). 
 
TSN-Gallupin Soneralle tammikuussa 2014 yrittäjille toteuttaman Yrittäjäky-
selyyn vastanneista yrittäjistä 83 prosenttia omistaa kannettavan tietokoneen, 
73 prosenttia älypuhelimen ja 49 prosenttia tablettitietokoneen. (TeliaSonera 
2015a.) Mobiililaitteiden käytön katsottiin parantaneen erityisesti yhteydenpitoa 
ja nopeuttaneen asioiden hoitamista. Toisaalta 37 prosenttia vastanneista koki, 
että mobiililaitteiden aikaansaama parempi tavoitettavuus on lisännyt stressiä. 
26 prosenttia yrittäjistä mobiililaitteiden käytön seurauksena töitä myös iltaisin 
ja viikonloppuisin. (TeliaSonera 2015b.) 
 
 
3.3. Kyselyjen toteutuksesta 
 
Tutkimusaineisto kerättiin survey- eli kyselytutkimuksena.Molemmat kyselyt to-
teutettiin verkkokyselynä TYPALA-ohjelman avulla. Kummassakin kyselyssä 
käytettiin pääasiassa strukturoituja kysymyksiä. Strukturoidussa kyselyssä ky-
symyksille on annettu valmiit vastausvaihtoehdot (Borg 2010).  
 
Kyselyn osioiden lopussa oli lisäksi avoimia kohtia, joihin vastaajilla oli mahdol-
lista kirjoittaa kommentteja osion aiheeseen tai kyselyyn liittyen. Struktu-
roiduissa kysymyksissä käytettiin Likert-asteikon mukaisia vastausvaihtoehtoja 
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"täysin eri mieltä", "jokseenkin eri mieltä", "jokseenkin samaa mieltä" ja "täysin 
samaa mieltä". (Paaso 2007). Vaihtoehto "en osaa sanoa" jätettiin pois vas-
tausvaihtoehdoista neutraalien vastausten minimoimiseksi. 
 
Kumpikin kysely oli jaettu osioihin. Kysely 1:n (liite 1) ensimmäisessä osiossa 
kysyttiin vastaajien taustatietoja, kuten ikää, sukupuolta, yrityksen toimialaa ja 
henkilöstömäärää. "Valmennuksen vaikutukset"- osiossa kysyttiin valmennuk-
sen vaikutusta vastaajan ajanhallintaan, työhyvinvointiin, elämäntapoihin, ynnä 
muihin seikkoihin. "Uni"-osiossa tiedusteltiin vastaajien uneen ja nukkumiseen 
liittyviä seikkoja ja valmennusten vaikutusta niihin.  "Stressi"-osiossa kysyttiin 
stressin kokemusta ennen valmennusta sekä valmennuksen vaikutusta stres-
siin määrään ja mielialaan. "Valmennuksen hyödyt"- osiossa kysyttiin jaksami-
seen liittyvästä tietämyksestä ennen ja jälkeen valmennusta sekä valmennuk-
sen vaikutuksista työssä selviämiseen. 
 
Kysely 1:ssä oli kaksi kysymystä, joiden tuloksia ei käsitellä tässä työssä. En-
simmäisen kysymyksen osalta kysymyksen asettelusta johtuen vastaukset ei-
vät antanet tietoa siitä, mitä haluttiin saada selville. Toinen kysymys esitettiin 
Joensuun Yrittäjien toivomuksesta, eikä liittynyt suoraan opinnäytetyön aihee-
seen. 
  
Kysely 2:n (liite 2) ensimmäinen osio keskittyi niin ikään vastaajien taustatietoi-
hin. Toisessa osiossa kysyttiin teknologian vaikutuksesta yrittäjien jaksami-
seen. Kolmannessa osiossa selvitettiin sosiaalisten suhteiden vaikutusta 
työssä jaksamiseen. Neljännessä osiossa kysyttiin työn kuormittavuudesta ja 
siihen liittyvistä tekijöistä. Seuraavaksi keskityttiin jaksamiseen vaikuttaviin te-
kijöihin. Viimeiseksi tiedusteltiin vastaajien omia kokemuksia ja tuntemuksia 
jaksamisestaan. Osassa kysely 2:n väittämistä, kuten verkkokauppaa ja älypu-
helinta koskevissa väittämissä, vastaaminen ei ollut pakollista, koska väittämä 
ei välttämättä koskenut kaikkia vastaajia. Tästä syystä kaikkiin kysymyksiin ei 




Ennen kyselyn lähettämistä kysely 1 lähetettiin koevastattavaksi ohjaaville 
opettajille ja Joensuun Yrittäjien sekä pienyrittäjien työhyvinvointihankkeen 
edustajille. Kysely 2 lähetettiin myös koevastattavaksi ohjaaville opettajille. 
Koevastausten jälkeen annettujen kommenttien pohjalta kyselyihin tehtiin vielä 
korjauksia ja parannuksia, minkä jälkeen linkki lopulliseen kyselyyn välitettiin 
vastaajille lähetettäväksi.  
 
Pienyrittäjien työhyvinvointihanketta koskevaan kysely 1:een lähetettiin linkki 
hankkeen vetäjä Jarmo Laineelle. Hän laittoi linkin omilla saatesanoillaan pien-
ryhmätoimintaan osallistuneille yrittäjille. Tähän ratkaisuun päädyttiin, koska 
uskottiin vastausprosentin nousevan korkeammaksi, kuin jos linkki kyselyyn 
olisi lähetetty opiskelijoiden nimillä koulun sähköpostiosoitteesta. Linkki lähti 
kahden ensimmäisen pienryhmän yrittäjille kesäkuun 2015 alkupuolella ja kol-
mannelle ryhmälle heinäkuun 2015 alussa. Kysely lähetettiin yhteensä 42 yrit-
täjälle. Vastauksia saatiin 35 kappaletta. Vastausprosentiksi tuli näin 83,3. Vas-
taukset rajattiin TYPALA-ohjelman raportoinnin avulla mikroyrittäjiin, joita oli 
kyselyyn vastanneista 28 kappaletta.  Mikroyrittäjien osalta vastausprosentti oli 
vähintään 80. 
 
Linkki mikroyrittäjien työuupumusta koskevaan kysely 2:en lähetettiin Pohjois-
Karjalan Yrittäjien välityksellä heidän sähköisen jäsenkirjeensä mukana. Jä-
senkirje lähti sähköpostin kautta kaikille yhdistyksen noin 2900 jäsenelle 
26.8.2015. Kyselyn sulkeutumisajankohdaksi asetettiin 4.9.2015. Vastausten 
määrä jäi todella vähäiseksi, joten kyselystä päätettiin lähettää muistutusviesti 
ja kyselyn aukioloaikaa jatkettiin 18.9. saakka.  Muistutusviesti ja uusi linkki 
kyselyyn lähti seuraavan sähköisen jäsenkirjeen mukana 2.9.2015, johon men-
nessä vastauksia oli tullut 18 kappaletta. Kyselyn sulkeutuessa vastauksia oli 




Pohjois-Karjalan Yrittäjien jäsenmäärä on noin 2 900 (Löppönen 2015). Näistä 
92,3 prosenttia on mikroyrittäjiä (Suomen Yrittäjät 2015, Pohjois-Karjalan Yrit-
täjien 2015 mukaan), jolloin mikroyrittäjiä on Pohjois-Karjalan Yrittäjistä noin 2 
700. Näin ollen Kysely 2:n vastausprosentti jäi 1,6 prosenttiin.  
 
Kyselyjen vastausajan sulkeuduttua kyselyjen tulokset otettiin TYPALA-ohjel-
man raportoinnista, jossa oli eritelty vastausten jakaumat frekvensseinä ja pro-
sentteina. TYPALA:n raportoinnista olisi ollut mahdollista saada myös valmiit 
pylväskuvaajat kunkin kysymyksen jakaumista, mutta niistä päätettiin tehdä 
omat, havainnollisemmat ja selkeämmät kuvaajat Excel-taulukko-ohjelmalla. 
 
TYPALA-ohjelman raportointi mahdollistaa myös vastaajaryhmien rajaamisen 
pois raportoinnista eri vastausten pohjalta. Kysely 1:en vastaukset päätettiin 
tässä opinnäytetyössä rajata mikroyrittäjiin. Kysely 1:en tuloksista jätettiin pois 
valmennuksen aloitusajankohtaa koskeva kysymys, koska kysymyksen aset-
telusta johtuen vastaukset eivät vastanneet haluamaamme kysymykseen.  
 
TYPALA-kyselyn tulosten raakadata vietiin Excel-taulukkoon ja kysymysten 
vastausvaihtoehdot koodattiin havaintomatriisiin SPSS-ohjelmalla analysointia 
varten. Tilastoanalyysi toteutettiin SPSS-ohjelmalla molemmista kyselyistä ke-
rätylle aineistolle. Ristiintaulukoinnin avulla tutkittiin kummankin kyselyn taus-
tatekijöiden yhteyksiä työuupumuksen eri oireisiin ja muuttujien välisiä keski-
näisiä riippuvuuksia selvitettiin korrelaatiokertoimen avulla.  
 
Muuttujien suuresta määrästä johtuen tilastoanalyysiä ei toteutettu kaikkien 
muuttujien kesken, vaan analysoitavat muuttujat valikoitiin sen mukaan, miten 
aiheen kannalta hyödyllisestä ja keskeistä tietoa niiden analysoinnista olisi 
mahdollista saada. Työssä on mainittu vain tilastollisesti merkitsevät korre-
laatiot. Ristiintaulukoinnin luotettavuus on pienistä vastaajamääristä johtuen 
heikompi, mutta ristiintaulukoinnin tuloksia päätettiin kuitenkin tarkastella 
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työssä, koska vastaajaryhmien välillä nousi esiin selkeitä eroja, jotka tuovat li-
sävalaistusta kyselyn tuloksiin ja antavat suuntaa antavaa tietoa eri tekijöiden 
vaikutuksista työssä jaksamiseen. 
 
Ristiintaulukoinnissa saadut jakaumat määriteltiin myös prosentteina, koska 
näin saatiin vertailtua paremmin vastausten suhteellista jakautumista selittä-
vien muuttujien luokkien välillä etenkin kohdissa, joissa vastausmäärät olivat 
vähäisiä. Prosenttijakaumat otettiin selittävien, ei selitettävien muuttujien mu-
kaan, koska haluttiin tarkastella vastausten jakautumisen eroja esimerkiksi su-
kupuolten tai eri ikäluokkien välillä. Osa selittävien muuttujien luokista yhdistet-
tiin ristiintaulukointia varten suuremmiksi luokiksi ristiintaulukoinnin selkeyttä-
miseksi ja tilastollisen luotettavuuden parantamiseksi. 
 
Ristiintaulukoinnin yhteydessä ei käytetty muuttujien välisen riippuvuuden tilas-
tollista merkitsevyttä mittaavaa khiin neliö-testiä, koska sen ehdot eivät täytty-
neet (Taanila, 2013). Koska "täysin eri mieltä, jokseenkin eri mieltä, jokseenkin 
samaa mieltä, täysin samaa mieltä"- muodossa oleva Likert-asteikko on järjes-
tysasteikko (Paaso 2007), käytettiin korrelaation määrittämiseen Spearmanin 
järjestyskorrelaatiota, joka on tarkoitettu järjestystysasteikollisille muuttujille. 
(Taanila 2015b).  
 
Avoimien kommenttien analysoinnissa hyödynnettiin teemoittelua. Kyselyjen 
kommentit koottiin yhteen ja jaettiin teemojen mukaan värikoodein eroteltuihin 
ryhmiin. Värikoodien avulla saatiin nopeasti nostettua esille kommenteissa eni-
ten esiintyvät teemat. Teemoittelua käytettiin erityisesti kysely 1:n kohdalla. 
Molemmat kyselyt oli jaettu osioihin, joita oli mahdollista kommentoida kunkin 
osion lopussa. Kysely 1:n vastaukset liittyivät suurimmaksi osaksi pikemminkin 
valmennukseen ja työssä jaksamiseen yleensä. Tästä johtuen ne analysoitiin 
teemoittain osioiden sijasta. Sen sijaan kysely 2:ssa kommentit olivat selkeästi 




Kysely 1:n sähköisessä kyselylomakkeessa pienyrittäjien työhyvinvointihank-
keeseen ja pienryhmätoimintaan viitataan termillä työhyvinvointivalmennus, jo-
ten tätä. Joensuun Yrittäjien ja hankkeen edustajien puolesta termiä "työhyvin-
vointivalmennus" tai "valmennus" voidaan käyttää opinnäytetyössä. 
 
Tutkimuksen luotettavuutta pyrittiin parantamaan vastaamisen anonymiteetin 
avulla, jolloin vastaajien oli helpompaa kertoa rehellisesti ja avoimesti jaksami-
seen liittyvistä ongelmistaan. Avointen kommenttien avulla oli mahdollista 
saada syventävää tietoa vastaajien ajatuksista. Avoimet kommentit myös mah-
dollistavat sellaisten näkökulmien ja seikkojen esille nousemisen, joita kyselyä 
laatiessa ei ole välttämättä tullut ajatelleeksi. Sähköisen kyselyn avulla oli mah-
dollista saavuttaa kirje- tai puhelinkyselyyn nähden verrattain vaivattomasti 
suuri joukko vastaajia, ja näin osaltaan parantaa kyselyn luotettavuutta.  
 
Työuupumusta ja jaksamista pyrittiin käsittelemään kyselyssä mahdollisimman 
monipuolisesti ja eri näkökulmista. Aikaisempiin löydettyihin tutkimuksiin näh-
den tutkimuksessa painotetaan enemmän teknologian ja sosiaalisten suhtei-
den vaikutusta työssä jaksamiseen, mikä huomioitiin myös kysymyksiä laa-
tiessa.  
 
Kahden erillisen kyselyn avulla mikroyrittäjien työuupumukseen pyrittiin saa-
maan erilaisia näkökulmia.  Kysely 1:ssä pyrittiin selvittämään lyhyesti työhy-
vinvointihankkeen ja pienryhmätoiminnan vaikutusten lisäksi vastaajien tilan-
netta ennen hankkeen alkua, mistä toivottiin saatavan vertailukohtia kysely 
2:en tuloksiin. Lisäksi hankkeen ansiosta tapahtuneiden muutosten kautta oli 
mahdollista saada empiiristä tietoa työuupumukseen ja työssä jaksamiseen 
vaikuttavista tekijöistä. Tilastoanalyysien avulla haluttiin selvittää tarkemmin 
















Kyselyyn vastanneiden mikroyrittäjien keski-ikä on 46,9 vuotta (kuvio 1). 
Yli puolet kyselyyn vastanneista mikroyrittäjistä oli iältään vähintään 50-vuoti-
aita. Suurimmat yksittäiset ikäluokat vastanneiden keskuudessa ovat 55–59- 
ja 50–54-vuotiaat. Alle 40-vuotiaita on hieman yli neljännes vastanneista. 
 
50-vuotiaiden tai vanhempien osuus mikroyrittäjistä oli yli puolet kyselyyn vas-
tanneista mikroyrittäjistä. Joensuun Yrittäjien jäsenistä 51-vuotiaita tai van-
hempia on 47,2 prosenttia (Suomen Yrittäjät 2015, Joensuun Yrittäjien 2015d 
mukaan) ja Suomen Yrittäjien jäsenistä 50,6 prosenttia (Suomen Yrittäjät 
2015). Merkille pantavaa on, että kaikkien kyselyyn vastanneiden mikroyrittä-
jien joukossa ei ollut ainuttakaan 40–44-vuotiasta.  
 
 
Kuvio 1. Kysely 1:en vastanneiden mikroyrittäjien ikäjakauma. 
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Sukupuoli. Kyselyyn vastanneista mikroyrittäjistä 20 oli naisia ja kahdeksan 
miehiä.  
 
Sukupuolijakauma on lähes päinvastainen verrattuna Suomen Yrittäjien (Suo-
men Yrittäjät 2015) tai Joensuun Yrittäjien (Suomen Yrittäjät 2015, Joensuun 






Yleisin toimiala vastanneiden mikroyrittäjien keskuudessa oli ”muu palvelutoi-
minta”, jossa työskenteli 11 vastaajaa, eli runsas kolmannes vastanneista.  
Toiseksi yleisin toimiala oli terveys- ja sosiaalipalvelut, joissa työskenteli neljä 
mikroyrittäjää. Lopuksi muiden eri toimialojen edustajia oli yhteensä viisi kap-
paletta (kuvio 2).  
 
 















Muu palvelutoiminta Terveys- ja sosiaalipalvelut
Tukku- ja vähittäiskauppa; ym Rahoitus- ja vakuutustoiminta





Kyselyyn vastanneista mikroyrittäjistä yksiyrittäjiä oli lähes kaksi kolmasosaa. 
Neljänneksellä yrittäjistä oli toinen työntekijä. Kolmesta viiteen työntekijää on 
noin joka kymmenennessä yrityksessä. Kuudesta yhdeksään työntekijää ei ol-
lut yhdessäkään yrityksessä (kuvio 3). Vähintään kymmenen henkilöä työllistä-
viä yrittäjiä vastasi kyselyyn seitsemän kappaletta. Nämä vastaajat rajattiin ky-
selystä pois, koska he eivät ole mikroyrittäjiä. 
 
 
Kuvio 3. Kysely 1:en vastanneiden mikroyrittäjien yritysten henkilöstömäärä. 
 
 
Valmennuksen vaikutukset  
 
Kolme neljäsosaa vastanneista mikroyrittäjistä koki työhyvinvointivalmennuk-
sen tehostaneen ajanhallintaansa.  Lähes 90 prosenttia vastanneista mikroyrit-
täjistä koki työhyvinvointinsa parantuneen valmennuksen seurauksena. Tasan 
puolet vastanneista mikroyrittäjistä koki älypuhelimen hyödyntämisen lisäänty-
neen. Yli kolme neljäsosaa mikroyrittäjistä koki työssä jaksaminensa parantu-
neen. Valmennuksella näyttää olleen vaikutusta myös mikroyrittäjien vapaa-
ajalla jaksamiseen. Lähes 90 prosenttia mikroyrittäjistä koki jaksavansa vapaa-
ajalla paremmin. Neljä viidestä mikroyrittäjästä koki valmennuksen lisänneen 
heidän liikunnan määräänsä ja yli kaksi kolmasosaa katsoi valmennuksen aut-
taneen syömään terveellisemmin. Tasan puolet mikroyrittäjistä katsoi tuotta-
vuuden yrityksessään parantuneen valmennuksen ansiosta (kuvio 4). 
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Henkilöstön lukumäärä (n=28)










Ajanhallintani on tehostunut työhyvinvointivalmennuksen ansiosta.  
 
Valmennuksella näyttäisi olleen hieman enemmän vaikutusta miespuolisten 
kuin naispuolisten mikroyrittäjien ajanhallintaan. Miehistä yhdeksän kymme-
nestä ja naisista kaksi kolmasosaa prosenttia koki ajanhallinnan tehostuneen 
valmennuksen ansiosta (liite 3). Ajanhallinta vaikuttaisi tehostuneen useammin 
vähintään 50-vuotiaiden keskuudessa. Heistä yhtä vailla kaikki kokivat ajanhal-













































Valmennuksen vaikutukset (n=28) 
Täysin samaa mieltä Jokseenkin samaa mieltä
Jokseenkin eri mieltä Täysin eri mieltä
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khiin neliö -testin oletukset eivät ole voimassa, ristiintaulukoinnin tuloksiin kan-
nattaa suhtautua varauksella. 
 
Yrittäjät, joiden ajanhallinta oli tehostunut valmennuksen ansiosta, oli tapahtu-
nut parannusta myös työhyvinvoinnissa (rs=0,532, p=0,004). He myös kokivat 
viihtyvänsä työssään paremmin (rs=0,484, p=0,009) ja heidän haitallisen työ-
stressin määränsä oli vähentynyt (rs=0,554, p=0,002). Lisäksi yrittäjät, joiden 
ajanhallinta oli tehostunut, kokivat saavansa töissä enemmän aikaan (rs=0,603, 
p=0,001). Ajanhallinnan tehostuminen oli lisäksi suuntaa-antavassa (p=0,01–
0,05) yhteydessä työssä jaksamiseen (rs=0,389, p=0,041) ja unen määrän li-
sääntymiseen (rs=0,470, p=0,012) (liite 5). 
 
 
Työhyvinvointini on parantunut valmennuksen ansiosta.  
 
Naisten ja miesten välillä ei näyttäisi olleen merkittävää eroa valmennuksen 
vaikutuksessa työhyvinvoinnin paranemiseen (liite 3).  Myöskään iällä ei vai-
kuttaisi olleen merkittävää vaikutusta kokemukseen työhyvinvoinnin kohentu-
misesta (liite 4). Vastaajilla, joilla valmennus oli parantanut työhyvinvointia, oli 
tapahtunut kohentumista myös mielialassa (rs=0,478, p=0,010) ja työssä viih-
tymisessä (rs=0,434, p=0,021). Yrittäjillä, joilla työhyvinvointi oli parantunut, 
myös työstressi oli monesti vähentynyt (rs=0,467, p=0,012) (liite 5). Korrelaatiot 
olivat suuntaa-antavia (p=0,01–0,05) (liite 5). 
 
 
Valmennuksen ansiosta hyödynnän älypuhelinta enemmän työssäni. 
 
Sukupuolten välillä ei näyttäisi olleen eroa valmennuksen vaikutuksessa äly-
puhelimen hyödyntämiseen (liite 3). Valmennuksella vaikuttaisi olleen enem-
män vaikutusta 50-vuotiaiden ja vanhempien älypuhelimen hyödyntämiseen 
työssä. Vähintään 50-vuotiaista kaksi kolmasosaa hyödynsi älypuhelintaan 
työssä paremmin, kun alle 50-vuotiaista samoin teki kolmannes (liite 4). 
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Koen jaksavani töissä paremmin valmennuksen ansiosta.  
 
Naiset näyttäisivät kokeneen valmennuksella olleen enemmän vaikutusta 
töissä jaksamiseen. Naispuolisista mikroyrittäjistä neljä viidestä koki jaksa-
vansa paremmin valmennuksen ansiosta, kun miesten keskuudessa vastaava 
osuus oli vajaat kaksi kolmasosaa (liite 3). Ikäluokkien välillä ei näyttäisi olleen 
merkittävää eroa työssä jaksamisen parantumisessa (liite 4). 
 
Vastaajat, jotka kokivat valmennuksen ansiosta jaksavansa töissä paremmin, 
kokivat usein myös työhyvinvointinsa parantuneen (rs=0,528, p=0,004). Työ-
tehtävien suorittaminen tuntui heistä myös usein aiempaa helpommalta 
(rs=0,530, p=0,004) ja he kokivat saavansa töissä enemmän aikaan (rs=0,500, 
p=0,007). Töissä paremmin jaksavat jaksoivat paremmin myös vapaa-ajalla 
(rs=0,665, p<0,0005) (liite 5). 
 
 
Koen jaksavani vapaa-ajalla paremmin valmennuksen ansiosta.  
 
Sukupuolten (liite 3) tai ikäluokkien (liite 4) välillä ei näyttäisi olleen eroa val-
mennuksen vaikutuksessa vapaa-ajalla jaksamiseen. Vastaajat, jotka kokivat 
jaksavansa vapaa-ajalla paremmin, kokivat myös ajanhallintansa parantuneen 
valmennuksen ansiosta (rs=0,600, p=0,001). He kokivat myös työtehtävien 
suorittamisen aiempaa helpommaksi (rs=0,686, p<0,0005) ja saavansa töissä 
enemmän aikaan (rs=0,650, p<0,0005) (liite 5). 
 
 
Liikun enemmän valmennuksen ansiosta.  
 
Naisten ja miesten välillä ei vaikuttaisi olleen merkittävää eroa valmennuksen 
vaikutuksessa liikunnan määrään (liite 3). Liikunta näyttäisi lisääntyneen enem-
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män iäkkäämmillä mikroyrittäjillä. Useampi kuin yhdeksän kymmenestä vähin-
tään 50-vuotiaasta liikkui valmennuksen ansiosta enemmän, kun taas alle 50-
vuotiaista enemmän liikkui kaksi kolmesta (liite 4.) 
 
Liikunnan määräänsä valmennuksen ansiosta lisänneet mikroyrittäjät kokivat 
työstressin vähentyneen valmennuksen ansiosta (rs=0,614, p=0,001). He myös 
kokivat jaksavansa töissä paremmin (rs=0,636, p<0,0005). Enemmän liikkuvien 
mieliala (rs=0,633, p<0,0005) oli myös parantunut. Liikuntaansa lisänneet myös 
usein nukkuivat aiempaa enemmän (rs=0,480, p=0,010) ja heidän unensa oli 
laadukkaampaa (rs=0,406, p=0,032) sekä työmotivaatio parantunut (rs=0,421, 
p=0,025). Kolme viimeksi mainittua korrelaatiota ovat suuntaa-antavia 
(p=0,01–0,05) (liite 5). 
 
 
Syön terveellisemmin valmennuksen ansiosta.  
 
Sukupuolten välillä ei näyttäisi olleen merkittävää eroa valmennuksen vaiku-
tuksessa ruokailutottumuksiin (liite 3). 50-vuotiaista tai vanhemmista mikroyrit-
täjistä kolme neljäsosaa söi valmennuksen ansiosta terveellisemmin, kun alle 
50-vuotiaiden keskuudessa osuus oli hieman yli puolet (liite 4). 
 
Ruokavaliotaan valmennuksen ansiosta terveellisemmäksi muuttaneilla vas-
taajilla oli usein tapahtunut vähenemistä myös työstressin määrässä (rs=0,513, 
p<0,01). Terveellisemmin syövät yrittäjät myös liikkuivat valmennuksen ansi-
osta enemmän (rs=0,466, p<0,05). Korrelaatio on suuntaa-antava (p=0,01–
0,05). Terveellisemmin syövät yrittäjät myös liikkuivat valmennuksen lisäksi an-
siosta enemmän (rs=0,466, p=0,012). Myös tämä korrelaatio on suuntaa-an-







Tuottavuus yrityksessäni on parantunut valmennuksen ansiosta.  
 
Naisten ja miesten välillä ei näyttäisi olleen eroa valmennuksen vaikutuksessa 
yrityksen tuottavuuteen (liite 3). Kaksi kolmasosaa yli 50-vuotiaista mikroyrittä-
jistä katsoi tuottavuuden yrityksessään parantuneen valmennuksen ansiosta. 





Valmennukseen osallistuneilla mikroyrittäjillä ei näyttäisi olleen vakavia nukah-
tamisvaikeuksia ennen valmennuksen alkua. Yksikään vastanneista mikroyrit-
täjistä ei näyttäisi kärsineet vakavista nukahtamisvaikeuksia ennen valmen-
nuksen aloittamista. Runsaalla kolmanneksella mikroyrittäjistä oli unen mää-
rään liittyviä vaikeuksia ennen valmennusta. Kolmanneksella vastanneista mik-
royrittäjistä oli unen laatuun liittyviä ongelmia. Neljännes mikroyrittäjistä koki 
nukahtamisen helpottuneen valmennuksen ansiosta. Noin kolmannes mik-
royrittäjistä nukkui enemmän. Vajaa puolet vastanneista mikroyrittäjistä katsoi, 











Minulla oli nukahtamiseen liittyviä vaikeuksia ennen valmennuksen alka-
mista.  
 
Miehillä vaikuttaisi olleen hieman naisia enemmän nukahtamisvaikeuksia en-
nen valmennuksen alkamista. Miehistä puolet ja naisista 35 prosenttia oli väit-
tämästä samaa mieltä (liite 3). Nuoret mikroyrittäjät näyttäisivät kärsineen jon-
kin verran useammin nukahtamisvaikeuksista ennen valmennusta. Alle 50-
vuotiaista puolella ja vähintään 50-vuotiaista kolmanneksella oli vaikeuksia nu-
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Minulla oli unen määrään liittyviä vaikeuksia ennen valmennuksen alkua.  
 
Miehillä näyttäisi olleen ennen valmennusta suhteessa hieman naisia enem-
män unen määrään liittyviä vaikeuksia. Miehistä puolella ja naisista 30 prosen-
tilla oli vaikeuksia unen määrän kanssa (liite 3). Ikäluokkien välillä ei vaikuttaisi 
olleen eroa valmennusta edeltävien unen määrään liittyvien vaikeuksien esiin-
tymisessä (liite 4). 
 
 
Minulla oli unen laatuun liittyviä hankaluuksia ennen valmennuksen al-
kua.  
 
Sukupuolella (liite 3) tai iällä (liite 4) ei näyttäisi olleen vaikutusta unen laatuun 
liittyvien ongelmien esiintyneisyyteen (liite 3).  
 
 
Nukahtamiseni on helpottunut valmennuksen ansiosta  
 
Miehillä valmennus näyttäisi auttaneen nukahtamista suhteessa hieman naisia 
useammin. Merkittävää eroa sukupuolten välillä ei kuitenkaan ollut (liite 3). Iäk-
käämpien yrittäjien nukahtaminen vaikuttaisi helpottuneen valmennuksen an-
siosta hieman useammin. 50-vuotiaista tai vanhemmista kolmanneksella ja alle 




Nukun enemmän valmennuksen ansiosta 
 
Valmennus vaikuttaisi lisänneen enemmän miesten kuin naisten unen määrää. 
Miehistä puolet ja naisista neljännes ilmoitti nukkuvansa enemmän valmennuk-
sen ansiosta (liite 3). Unen määrä näyttäisi lisääntyneen vähintään 50-vuotiailla 
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useammin kuin nuoremmilla mikroyrittäjillä. 50-vuotiaista tai vanhemmista run-
sas kolmannes ja alle 50-vuotiaista joka neljäs katsoi nukkuvansa enemmän 
valmennuksen ansiosta (liite 4). 
 
Yrittäjät, jotka nukkuivat enemmän valmennuksen ansiosta, kokivat viihtyvänsä 
työssään paremmin valmennuksen ansiosta (rs=0,518, p=0,005). Unen mää-
rän lisääntyminen näkyi vastaajilla usein myös parempana vapaa-ajalla jaksa-
misena (rs=0,589, p=0,001). Enemmän nukkuvien työmotivaatio oli monesti 
niin ikään kasvanut (rs=0,722, p<0,0005) (liite 5). 
 
 
Unen laatuni on parantunut valmennuksen ansiosta 
 
Sukupuolten välillä ei näyttäisi olleen eroa valmennuksen vaikutuksessa unen 
laatuun (liite 3). Unen laatu oli parantunut valmennuksen ansiosta puolella vä-
hintään 50-vuotiaista ja kolmanneksella alle 50-vuotiaista (liite 4). 
 
Henkilöt, joilla unen laatu oli parantunut, nukkuivat myös enemmän valmen-
nuksen ansiosta (rs=0,812, p<0,0005). He myös kokivat jaksavansa vapaa-
ajallaan paremmin (rs=0,659, p<0,0005) ja heidän mielialansa oli usein kohen-
tunut (rs=0,540, p=0,003). Laadukkaammin nukkuvat yrittäjät kokivat usein 





Vajaa puolet mikroyrittäjistä koki haitallista työstressiä ennen valmennuksen 
aloittamista. Tasan puolet mikroyrittäjistä katsoi haitallisen työstressin vähen-
tyneen valmennuksen ansiosta. Useampi kuin neljä viidestä vastanneesta mik-










Koin usein haitallista työstressiä ennen valmennuksen alkua 
 
Naisten ja miesten (liite 3) tai eri ikäluokkien (liite 4) välillä ei näyttäisi olleen 
merkittävää eroa valmennusta edeltävän haitallisen työstressin määrässä.  
 
 
Työstressi on vähentynyt valmennuksen ansiosta.  
 
Sukupuolten välillä ei ollut eroa valmennuksen vaikutuksessa työstressin 
määrään (liite 3). Iäkkäämmillä mikroyrittäjillä valmennus vaikuttaisi vähentä-
neen selvästi useammin työstressiä. Kaksi kolmesta 50-vuotiaasta tai van-
hemmasta ja neljännes alle 50-vuotiaista mikroyrittäjistä katsoi työstressin vä-
hentyneen valmennuksen ansiosta (liite 4). 
 
Vastaajat, joiden työstressi oli vähentynyt valmennuksen ansiosta, nukkuivat 


















Koin usein haitallista työstressiä
ennen valmennuksen alkua
Stressi ja mieliala (n=28)
Täysin samaa mieltä Jokseenkin samaa mieltä
Jokseenkin eri mieltä Täysin eri mieltä
74 
 
laatunsa oli parantunut (rs=0,661, p<0,0005). Tämän lisäksi he kokivat jaksa-
vansa sekä vapaa-ajallaan (rs=0,552, p=0,002), että työssään paremmin 
(rs=0,571, p=0,002). Henkilöt, joiden työstressi oli vähentynyt, kokivat myös, 
etteivät ahdistu yhtä helposti työn haasteista (rs=0,766, p<0,0005) (liite 5). 
 
 
Mielialani on kohentunut valmennuksen seurauksena.  
 
Naisten ja miesten välillä ei ollut merkittävää eroa valmennuksen vaikutuk-
sessa mielialaan (liite 3). Myöskään ikäluokkien välillä ei ollut eroa valmen-
nuksen mielialan parantumisen osalta (liite 4). 
 
Vastaajat, joiden mieliala oli kohentunut valmennuksen ansiosta, kokivat usein 
myös viihtyvänsä paremmin työssään (rs=0,417, p=0,027). He myös usein nuk-
kuivat enemmän valmennuksen ansiosta (rs=0,471, p=0,011). Myös haitallinen 
työstressi oli monesti vähentynyt mielialan kohentuessa (rs=0,412, p=0,029). 
Kaikki korrelaatiot olivat suuntaa-antavia (p=0,01–0,05) (liite 5). 
 
 
Työssä jaksamiseen liittyvä tietämys 
 
Kolme neljästä mikroyrittäjästä katsoi omanneensa riittävästi tietämystä työssä 
jaksamiseen liittyen jo ennen valmennuksen aloittamista. Valmennusta edeltä-
neen jaksamiseen liittyvän tietämyksen määrästä huolimatta useampi kuin 
neljä viidesosaa mikroyrittäjistä näki jaksamiseen liittyvän tietämyksenä lisään-










Koen että minulla oli riittävästi tietämystä työssä jaksamiseen liittyen en-
nen valmennuksen alkamista. 
 
Naisten ja miesten välillä ei näyttäisi olleen eroa valmennusta edeltävässä 
työssä jaksamiseen liittyvässä tietämyksessä (liite 3). Neljä viidestä alle 50-
vuotiaasta ja kaksi kolmesta vähintään 50-vuotiaasta mikroyrittäjästä katsoi 
omanneensa riittävästi työssä jaksamiseen liittyvää osaamista ennen valmen-
nuksen alkua (liite 4). 
 
Jaksamiseeni liittyvä tietämykseni on lisääntynyt valmennuksen ansi-
osta.  
 
Kaikki miespuoliset mikroyrittäjät kokivat jaksamiseen liittyvän tietämyksensä 
lisääntyneen valmennuksen ansiosta. Naisista samoin koki kolme neljäsosaa 
vastanneista (liite 3). Vähintään 50-vuotiaat mikroyrittäjät kokivat jonkin verran 
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ansiosta. Heistä runsas kolmannes katsoi tietämyksen lisääntyneen merkittä-
västi, kun alle 50-vuotiaiden keskuudessa näin koki joka kuudes (liite 4). 
 
 
Kuinka valmennuksen vaikutukset näkyvät työssä selviämisessänne? 
 
Suurimmalle osalle mikroyrittäjistä valmennuksella oli positiivista vaikutusta 
työssä selviytymiseen liittyviin tekijöihin. Kaikkien kysyttyjen tekijöiden osalta 
suurimmalla osalla vastanneista oli tapahtunut positiivisia muutoksia. Kaikkein 
selkeimmin valmennus vaikutti työmotivaation paranemiseen, joka oli parantu-
nut kolmella neljästä mikroyrittäjistä. Valmennuksella oli selvä vaikutus myös 
itseluottamuksen kohenemiseen ja asiakaskohtaamisten helpottumiseen, joi-
den osalta kohentumista oli tapahtunut 71 prosentilla vastanneista. Vähiten vai-
kutusta valmennuksella oli työssä aikaan saamiseen, tosin senkin osalta rei-
lusti yli puolet vastanneista mikroyrittäjistä katsoi valmennuksella olleen aina-










Työtehtävien suorittaminen tuntuu aiempaa helpommalta 
 
Valmennus näyttäisi helpottaneen työtehtävien suorittamisesta hieman useam-
min naisten kuin miesten keskuudessa. Kaksi kolmasosaa naisista ja puolet 
miehistä katsoi työtehtävien suorittamisen helpottuneen (liite 3). Ikäluokkien 
välillä ei vaikuttaisi olleen merkittävää eroa työtehtävien suorittamisen helpot-
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Koen saavani enemmän aikaan 
 
Naisten ja miesten välillä ei näyttäisi olleen eroa valmennuksen vaikutuksessa 
aikaansaamisen kokemukseen (liite 3). Aikaan saamisen kokemus oli yleisty-
nyt hieman enemmän iäkkäämpien mikroyrittäjien keskuudessa. Kaksi kolmas-
osaa vähintään 50-vuotiaista ja puolet alle 50-vuotiaista katsoi saavansa val-
mennuksen ansiosta enemmän aikaan (liite 4). Henkilöt, jotka kokivat saa-
vansa töissä aiempaa enemmän aikaan, kokivat myös jaksavansa töissä aiem-
paa paremmin (rs=0,500, p=0,007) (liite 5). 
 
 
Koen viihtyväni työssäni paremmin 
 
Sukupuolten (liite 3) tai eri ikäluokkien (liite 4) välillä ei näyttäisi olleen eroa 
valmennuksen vaikutuksessa työssä viihtymiseen. Henkilöt jotka kokivat val-
mennuksen ansiosta viihtyvänsä töissä paremmin, tunsivat usein myös itse-
luottamuksensa parantuneen (rs=0,610, p=0,001). He lisäksi kokivat usein 
asiakaskohtaamiset aiempaa helpompina (rs=0,735, p<0,0005). Työssään 
aiempaa paremmin viihtyvät myös kokivat saavansa entistä enemmän aikaan 
(rs=0,761, p<0,0005) (liite 5). 
 
 
Työn haasteet eivät ahdista minua yhtä helposti 
 
Naisten ja miesten (liite 3) tai eri ikäluokkien (liite 4) välillä ei näyttäisi olleen 
merkittävää eroa valmennuksen vaikutuksessa työn haasteiden ahdistavuu-
teen (liite 3).  
 
Henkilöt, jotka eivät valmennuksen ansiosta ahdistuneet yhtä helposti työn 
haasteista kuin ennen, kokivat usein myös mielialansa kohentuneen (rs=0,444, 
p=0,018). He myös kokivat jaksavansa (rs=0,470, p=0,012) ja viihtyvänsä 
(rs=0,796, p<0,0005) töissä paremmin. Kaksi ensiksi mainittua korrelaatiota 
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ovat suuntaa-antavia (p=0,01–0,05). Työn haasteista aiempaa vähemmän ah-
distuvat kokivat myös asiakaskohtaamiset aiempaa helpompina (rs=0,787, 
p<0,0005) (liite 5). 
 
 
Työmotivaationi on kohentunut 
 
Valmennus näyttäisi kohottaneen keskimäärin hieman enemmän miesten kuin 
naisten työmotivaatiota. Miehistä vajaat 90 prosenttia ja naisista 70 prosenttia 
koki työmotivaation kohentuneen valmennuksen ansiosta (liite 3.) Valmennus 
vaikuttaisi parantaneen työmotivaatiota hieman useammin 50-vuotiaiden ja sitä 
vanhempien keskuudessa. Heistä neljä viidestä koki työmotivaationsa kohen-
tuneen, kun alle 50-vuotiaista samoin koki kaksi kolmasosaa yrittäjistä (liite 4.) 
 
Työmotivaationsa valmennuksen ansiostaan kasvattaneet yrittäjät kokivat 
myös työstressinsä vähentyneen (rs=0,765, p<0,0005). He eivät myöskään ah-
distuneet työn haasteista yhtä helposti kuin ennen (rs=0,903, p<0,0005). Työ-
motivaation paranemisen kanssa oli monesti samalla tapahtunut myös mie-
lialan kohenemista (rs=0,420, p=0,026), tosin tämä korrelaatio oli vain suuntaa-
antava (p=0,01–0,05) (liite 5). 
 
 
Asiakaskohtaamiset tuntuvat helpommilta 
 
Sukupuolella ei vaikuttaisi olleen merkittävää vaikutusta asiakaskohtaamisten 
helpottumiseen valmennuksen ansiosta (liite 3). Asiakaskohtaamiset näyttäisi-
vät valmennuksen ansiosta helpottuneen useammin iäkkäämpien yrittäjien 
keskuudessa. Neljä viidestä vähintään 50-vuotiaasta yrittäjästä koki asiakas-






Itseluottamukseni on kasvanut 
 
Valmennus vaikuttaisi parantaneen enemmän miesten kuin naisten itseluotta-
musta. Miehistä yhdeksän kymmenestä ja naisista kaksi kolmasosaa katsoi 
valmennuksen kasvattaneen heidän itseluottamustaan (liite 3). Ikäryhmien vä-
lillä ei näyttäisi olleen merkittävää eroa itseluottamuksen lisääntymisessä (liite 
4). 
 
Itseluottamustaan valmennuksen ansiosta parantaneet mikroyrittäjät kokivat 
usein asiakaskohtaamiset aiempaa helpompina (rs=0,661, p<0,0005). He eivät 
myöskään ahdistuneet työn haasteista yhtä helposti kuin ennen (rs=0,576, 





Avoimissa vastauksissa nousi esiin selkeitä, useassa vastauksessa toistuvia 
tekijöitä.  
 
Useampi vastaajista oli jo muuttanut elämäntapojaan terveellisemmiksi ennen 
valmennuksen aloittamista, mutta valmennuksen katsottiin olevan hyvänä tu-
kena terveellisten elämäntapojen noudattamiselle.  
 
"Olen jo ennen valmennusta muuttanut ruokailutapani terveellisiksi samoin 
kuin lisännyt paljon liikuntaa." 
 
"Minä olin jo parantanut aiemmin ruoka- ja liikuntatapani. Myöskään jaksami-
sen kanssa ei ole ongelmia ollut enää 10 vuoteen." 
 
Osa vastaajista katsoi valmennuksen olevan kestoltaan lyhyt, jotta selviä jak-
samiseen tai hyvinvointiin liittyviä muutoksia olisi ehtinyt tapahtua. Jotkut mik-
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royrittäjät toivoivat, että terveellisiä elämäntapoja ja työhyvinvointia olisi käsi-
telty laajemmin. Hankkeelle ja ryhmätapaamisille toivottiinkin useammassa 
vastauksessa jatkoa muodossa tai toisessa.  
 
"Valmennus oli liian lyhytkestoinen, ei vaikutuksia ehtinyt paljonkaan tulla. Si-
sältö oli aika suppea." 
 
"Lisää tyhyyn liittyviä juttuja...!!" 
 
"...mikäli minulla olisi pulmia stressinhallinnassa, kokisin todennäköisesti 
tarvitsevani säännöllisempiä tapaamisia ja konkreettisia keinoja liikunnan ja 
terveellisten elämäntapojen lisäksi." 
 
"Yksinyrittäjän kiireitä on vaikea helpottaa yhden projektin myötä. Kovasti on 
kyllä yritetty limittää liikuntaa enemmän joukkoon." 
 
"Jatko olisi jossain muodossa tulisi tarpeen että asia ei unohtuisi." 
 
"Toivoisin jatkuvuutta Tyhy valmennukselle. Siihen voisi liittyä tapaamisia ja 
erilaisia koulutuksia esim. tavoitteiden asettamisesta ja saavuttamisesta. Sekä 
tietysti liikunnallisia ja ravintovalmennukseen liittyviä asioita" 
 
Useassa vastauksessa nousi esille pienryhmätoiminnan tuomat uudet sosiaa-
liset kontaktit, yhteinen tekeminen ja vertaistuki. Yhteiset tapaamiset kohottivat 
mielialaa ja toivat vaihtelua mikroyrittäjien arkeen. Ilmapiiri tapaamisissa koet-
tiin rennoksi ja positiiviseksi.  
 
"... yhteiset tapaamiset ovat olleet ilmapiiriltään ja luonteeltaan rentoja ja miel-
lyttäviä, ja ovat tuoneet virkistystä ja tukeneet hyvinvointia." 
 




"Hanke antoi minulle uusia kontakteja toisiin yrittäjiin ja jatkuvuutta tapaamisiin 
liikunnan merkeissä." 
 
"Vertaistuki ja kontaktit yrittäjien välillä ovat mukavia piristyksiä päivään. Muka-
vaa hoitaa kuntoa ja suhteita yhdessä positiivisessa ilmapiirissä!" 
 
 




Kysely 1:en vastanneisiin mikroyrittäjiin verrattuna kysely 2:n vastaajien ikäja-
kauma on tasaisempi. Kysely 2:een vastanneiden keskuudessa 50-vuotaiden 
tai vanhempien osuus oli alle puolet, kun se kysely 1:ssä oli mikroyrittäjien 
osalta 57 prosenttia (kuvio 9).  
 
Kaiken kaikkiaan kysely 2:n ikäjakauma näyttäisi olevan lähempänä Suomen 
Yrittäjien jäsenten ikäjakaumaa (Suomen Yrittäjät 2015) kuin kysely 1:ssä. 
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Kyselyyn vastasi 25 naispuolista ja 17 miespuolista mikroyrittäjää. Miesten 





Yleisimmät toimialat kyselyyn vastanneiden keskuudessa olivat "muu palvelu-
toiminta", majoitus- ja ravitsemistoiminta ja terveys- ja sosiaalipalvelut (kuvio 
10). Kysely 1:en vastanneisiin mikroyrittäjiin verrattuna "muun palvelutoimin-
nan" suhteellinen osuus on pienempi (21 % ja 39 %). Sen sijaan majoitus- ja 
ravitsemustoiminnan yrittäjiä oli kuusi vastaajista (14 %), kun niitä kysely 1:een 
vastanneiden mikroyrittäjien keskuudessa ei ollut ainuttakaan. 
 
 



















Muu palvelutoiminta Majoitus ja ravitsemustoiminta
Terveys- ja sosiaalipalvelut Tukku- ja vähittäiskauppa; ym
Informaatio ja viestintä Rakentaminen
Taiteet, vihteet ja virkistys Muut toimialat yhteensä
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Mikä on paikallinen yrittäjäjärjestönne? 
 
Joensuun Yrittäjien alueella toimivia mikroyrittäjiä on kyselyyn vastanneista va-
jaa puolet (44 %). Osuus on hieman korkeampi, kuin Joensuun Yrittäjien jä-
senten osuus Pohjois-Karjalan Yrittäjien jäsenistä, mikä on noin 39 prosenttia. 
(Laine 2015a). Yksi henkilö jätti vastaamatta kysymykseen. 
 
 
Kuinka kauan olette toiminut yrittäjänä? 
 
Vajaa puolet vastanneista oli toiminut yrittäjänä kymmenen vuotta tai pidem-
pään. Neljännes vastanneista oli toiminut yrittäjän alle viisi vuotta (kuvio 11). 
 
 
Kuvio 11. Kysely 2:n vastaajien yrittäjäkokemus vuosina. 
 
 
Mikä on yrityksenne henkilöstömäärä Teidät mukaan lukien? 
 
Vajaa puolet vastanneista oli yksinyrittäjiä. Itsensä lisäksi toisen henkilön työl-
listi vajaa neljäsosa vastanneista. Alle puolet kyselyyn vastanneista mikroyrit-
täjistä oli yksinyrittäjiä. Luku on selvästi pienempi verrattuna kysely 1:en vas-
tanneisiin mikroyrittäjiin, joista yksinyrittäjiä oli 64 prosenttia. Sen sijaan vähin-
tään kolmen henkeä työllistäviä mikroyrittäjiä on vajaa kolmannes vastan-
neista, kun kysely 1:ssä vastaava osuus oli 11 prosenttia (kuvio 12). 
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Kuvio 12. Kysely 2:n vastaajien yritysten henkilöstömääräjakauma. 
 
 
Kuinka monta tuntia viikossa työskentelette? 
 
Lähes puolet vastanneista työskenteli vähintään 50 tuntia viikossa (kuvio 13). 
Osuus on samaa luokkaa kuin Ahlskogin (2002) tutkimukseen osallistuneiden 
pienyrittäjillä, joista kymmenen 24:stä (42 %) työskenteli vähintään 51 tuntia 
viikossa. Kolmannes kyselyyn vastanneista työskenteli 40–50 tuntia viikossa. 
Ahlskogin tutkimuksessa 41–50 tuntia viikossa työskentelevien osuus oli 42 
prosenttia. Noin neljänneksellä kyselyyn vastanneista viikoittainen työaika jäi 
alle 40 tuntiin, kun Ahlskogin tutkimuksessa 40 tuntia tai vähemmän työskenteli 
neljä yrittäjää 24:stä (17 %). (Ahlskog 2002, 55).  
 
Yhteensä noin kolme neljästä kyselyyn vastanneesta työskenteli vähintään 40 
tuntia viikossa. Lukema on siis samaa luokkaa kuin Suomen Yrittäjien Hyvin-
vointi 2014- tutkimukseen vastanneilla yrittäjillä, joista niin ikään noin kolme 
neljäsosaa työskenteli viikossa 40 tuntia tai enemmän. (Lundell, Visuri & Luuk-
konen 2014, 7). 
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Kuvio 13. Kysely 2:n vastaajien viikoittaiset tuntimäärät. 
 
 
Kuinka monta vapaapäivää Teillä on keskimäärin viikossa? 
 
Suurimmalla osalla vastanneista oli yksi tai kaksi vapaapäivää viikossa. Noin 
joka viidennellä ei ollut lainkaan viikoittaisia vapaapäiviä (kuvio 14). Osuus on 
samaa luokkaa Suomen Yrittäjien Hyvinvointibarometri 2014- tutkimukseen 
osallistuneiden yrittäjien kanssa, joista noin 70 prosenttia piti vähintään kolme 
vapaapäivää kuukaudessa. (Lundell, Visuri & Luukkonen 2014, 7). 
 
 
Kuvio 14. Kysely 2:n vastaajien viikoittaisten vapaapäivien määrä. 
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Teknologian vaikutus jaksamiseen 
 
Lähes neljä viidesosaa vastanneista yrittäjistä, joilla itsellään tai yrityksellään 
oli sosiaalisen median profiili, koki, ettei sosiaalisen median käyttö ole paran-
tanut työssä jaksamista. Verkkokauppaa ylläpitävistä yrittäjistä yhdeksän kym-
menestä koki verkkokaupan pikemminkin vaikeuttavan kuin helpottavan työssä 
jaksamistaan. Vajaa puolet vastanneista koki älypuhelimen käytön helpotta-
neen työssä jaksamista. Stressi ei näyttäisi monellakaan yrittäjällä vähenty-
neen älypuhelimen käytön seurauksena: yli kolme neljäsosaa vastanneista kat-
soi, ettei älypuhelimen käyttö ollut vähentänyt stressiä (kuvio 15).  
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Sosiaalisen median käyttö on parantanut työssä jaksamistani 
 
Naisten ja miesten välillä ei vaikuttaisi olevan eroa sosiaalisen median vaiku-
tuksella työssä jaksamiseen (liite 6). Alle 50-vuotiailla mikroyrittäjillä sosiaali-
sen median käytöllä näyttäisi olevan positiivisempi vaikutus jaksamiseen, kuin 
iäkkäämmillä yrittäjillä. Alle 50-vuotiaista yrittäjistä yli kolmannes koki sosiaali-
sen median vaikutuksen myönteiseksi jaksamisensa kannalta, 50-vuotiaista tai 
vanhemmista taas ei kukaan (liite 7). 
 
Yksinyrittäjät vaikuttaisivat suhtautuvan sosiaalisen median vaikutukseen 
työssä jaksamiseen hieman muita mikroyrittäjiä kielteisemmin. Heistä puolet oli 
sosiaalisen median jaksamista parantavasta vaikutuksesta eri mieltä, kun 
muilla yrittäjillä vastaava osuus oli alle kolmanneksen (liite 8). Työtuntien mää-
rällä ei näyttäisi olevan vaikutusta sosiaalisen median vaikuttavuuteen työssä 
jaksamisessa (liite 9). Koska khiin neliö -testin oletukset eivät ole voimassa, 
ristiintaulukoinnin tuloksiin kannattaa suhtautua varauksella. 
 
 
Verkkokaupan ylläpitäminen on helpottanut työssä jaksamistani 
 
Miehet vaikuttaisivat suhtautuvan naisia kriittisemmin verkkokaupan ylläpitämi-
sen vaikutuksiin työssä jaksamiseen (liite 6). Alle 50-vuotiaat näyttäisivät koke-
van verkkokaupan ylläpitämisen vahvasti negatiivisena jaksamisen kannalta 
(liite 7). 
 
Yksinyrittäjillä verkkokaupan ylläpitämisen vaikutukset jaksamiseen näyttäisi-
vät olevan muita yrittäjiä negatiivisempia. Neljä viidestä yksinyrittäjistä koki 
verkkokaupan ylläpitämisen vaikutuksesta työssä jaksamiseen selvästi nega-
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tiivisina, kun muista yrittäjistä samoin koki alle puolet (liite 8). Työajalla ei näyt-




Älypuhelimen käyttö on helpottanut työssä jaksamistani 
 
Naisten ja miesten (liite 6) tai eri ikäluokkien (liite 7) välillä ei vaikuttaisi olevan 
merkittävää vaikutusta kokemukseen älypuhelimen työssä jaksamista helpot-
tavasta vaikutuksesta (liite 6).  
 
Myöskään yksinyrittäjien ja muiden yrittäjien (liite 8) tai eripituista työviikkoa 
tekevien (liite 9) välillä ei näyttäisi olleen eroa älypuhelimen käytön vaikutuk-
sessa työssä jaksamiseen. Älypuhelimen käytön vaikutus työssä jaksamiseen 
liittyi myös älypuhelimen käytön vaikutukseen stressin määrään (rs=0,647, 
p<0,0005) (liite 10). 
 
 
Stressi on vähentynyt älypuhelimen käytön seurauksena 
 
Sukupuolella (liite 6) tai iällä (liite 7) ei näyttäisi olevan merkitystä siihen, missä 
määrin älypuhelimen käytön koettiin vähentäneen stressiä. Myöskään yk-
sinyrittäjien ja muiden yrittäjien (liite 8) tai eripituista työviikkoa tekevien (liite 9) 
välillä ei näyttäisi olleen merkittävää eroa älypuhelimen käytön vaikutuksessa 
stressin määrään (liite 8). 
 
 
Sosiaalisten suhteiden vaikutus työssä jaksamiseen 
 
Lähes kaksi kolmasosaa vastanneista ei kokenut yksin työskentelyn auttavan 
työssä jaksamistaan. Neljä viidestä vastanneesta koki työtovereiden tuen aut-
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tavan työssä jaksamisessa. Neljä viidestä vastaajasta koki läheisten tuen mer-
kittäväksi jaksamisensa kannalta. Useampi kuin neljä viidesosaa vastanneista 
koki ystävien tuen parantavan työssä jaksamistaan. Toisten yrittäjien tuki auttoi 
niin ikään neljää viidesosaa vastanneista. Myös yhdessä toimiminen asiakkai-
den kanssa auttoi yli neljää viidesosaa vastanneista (kuvio 16). 
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Yksin työskentely auttaa työssä jaksamistani 
 
Sukupuolten (liite 6) tai eri ikäluokkien (liite 7) välillä ei vaikuttaisi olevan mer-
kittävää eroa yksin työskentelyn vaikuttavuudesta työssä jaksamiseen. Yk-
sinyrittäjät näyttäisivät kokevan hieman muita yrittäjiä harvemmin yksin työs-
kentelyn auttavan työssä jaksamista. Yksinyrittäjistä vajaa kolmannes ja muista 
yrittäjistä 41 prosenttia katsoi yksin työskentelyn auttavan työssä jaksamista 
(liite 8). 
 
50 tuntia tai enemmän viikossa työskentelevät vastaajat näyttäisivät kokevan 
selvästi muita enemmän yksin työskentelyn haittaavan työssä jaksamista. 
Heistä kolme neljästä oli tätä mieltä. Vastaavasti alle 50 tuntista työviikkoa te-
kevistä puolet koki samoin (liite 9).  
 
 
Työtovereitteni tuki auttaa työssä jaksamistani 
 
Miehistä yli 90 prosenttia koki työtovereiden tuen edesauttavan jaksamista, kun 
naisilla vastaava osuus oli noin kaksi kolmasosaa (liite 6). Ikäluokkien välillä ei 
näyttäisi olevan merkittävää eroa työtovereiden tuen merkityksessä (liite 7). 
Myöskään yksinyrittäjien ja muiden mikroyrittäjien välillä ei vaikuttaisi olevan 
merkittävää eroa työtovereiden tuen vaikutuksessa työssä jaksamiseen (liite 
8). 
 
Vähintään 50-tuntista työviikkoa tekevät näyttäisivät saavan muita useammin 
työtovereiden tuesta voimia työssä jaksamiseen. Heistä yli 90 prosenttia oli työ-
tovereiden tuen merkityksestä samaa mieltä, kun alle 50 tuntia työskentelevistä 





Läheisten tuki auttaa työssä jaksamistani 
 
Sukupuolten (liite 6) tai ikäluokkien (liite 7) välillä ei vaikuttaisi olevan juurikaan 
eroa siinä, missä määrin läheisten tuen koettiin auttavan työssä jaksamista. 
Läheisten tuki näyttäisi auttavan yhtä paljon yksinyrittäjien ja muiden mikroyrit-
täjien työssä jaksamista (liite 8). Myöskään työtuntien suhteen läheisten tuen 
merkityksessä ei näyttäisi olevan eroa (liite 9).  
 
 
Ystävien tuki auttaa työssä jaksamistani 
 
Sukupuolten (liite 6) tai eri ikäluokkien (liite 7) välillä ei vaikuttaisi olevan eroa 
siinä, miten voimakkaasti ystävien tuen koettiin auttavan työssä jaksamista. 
Ystävien tuen vaikutuksessa työssä jaksamiseen ei näyttäisi olevan poik-
keavuutta myöskään yksinyrittäjien ja muiden mikroyrittäjien (liite 8) tai eripi-
tuista työviikkoa tekevien (liite 9) välillä.  
 
Yrittäjät, joita ystävien tuki auttoi jaksamaan työssä, saivat voimaa jaksamiseen 
myös asiakkaiden kanssa toimimisesta (rs=0,375, p=0,016) ja huumorista 
(rs=0,339, p=0,030). Ystävien tuesta voimaa saavilla stressi vaikutti usein 
työssä jaksamiseen (rs=0,352, p=0,024). Korrelaatiot ovat suuntaa-antavia 
(p=0,01–0,05) (liite 10). 
 
 
Toisten yrittäjien tuki auttaa työssä jaksamistani  
 
Naisten ja miesten (liite 6) tai eri ikäluokkien (liite 7) välillä ei vaikuttaisi olevan 
merkittävää eroa toisten yrittäjien tuen vaikutuksessa työssä jaksamiseen. 
Toisten yrittäjien tuki näyttäisi auttavan työssä jaksamisessa hieman useam-





Viikoittaisten työtuntien määrällä ei näyttäisi olevan suurta vaikutusta toisten 
yrittäjien tuen vaikuttavuuteen (liite 9). Vastaajat, joita toisten yrittäjien tuki aut-
toi jaksamaan työssä, saivat voimaa työssä jaksamiseen myös yhteistoimin-
nasta asiakkaiden kanssa (rs=0,514, p=0,001) (liite 10). 
 
 
Yhdessä toimiminen asiakkaiden kanssa auttaa työssä jaksamistani 
 
Naiset näyttäisivät kokevan hieman miehiä vahvemmin yhdessä asiakkaiden 
kanssa toimimisen auttavan työssä jaksamistaan (liite 6). Iällä ei vaikuttaisi ole-
van vaikutusta siihen, kuinka yhdessä asiakkaiden kanssa toimiminen auttoi 
heidän työssä jaksamistaan (liite 7). 
 
Yhdessä toimiminen asiakkaiden kanssa vaikuttaisi auttavan muita yrittäjiä (95 
prosenttia samaa mieltä) jaksamaan työssä hieman useammin kuin yksinyrit-
täjiä (neljä viidestä samaa mieltä) (liite 8). Työajan pituudella ei näyttäisi olevan 
merkittävää vaikutusta asiakkaiden kanssa toimimisen merkitykseen (liite 9). 
 
Yrittäjät, jotka kokivat henkisen työkykynsä huonoksi, eivät saaneet voimia 
työssä jaksamiseen yhdessä asiakkaiden kanssa toimimisesta (rs=-0,478, 
p=0,001). Asiakkaiden kanssa toimimisesta voimaa saavat yrittäjät saivat usein 
myös huumorista apua työssä jaksamiseen (rs=0,359, p=0,020), tosin tämä 





Kokemus nykyisen työmäärän sopivuudesta jakoi vastaajat kahteen leiriin. Va-
jaa puolet koki työmääränsä sopivaksi. Lähes kaikki vastaajat kokivat työtehtä-
vänsä vaihteleviksi. Kukaan vastaajista ei kokenut, että työtehtävissä ei olisi 
lainkaan vaihtelevuutta. Tasan puolet koki ajan riittävän työtehtävistä suoriutu-
miseen. Vajaa puolet vastanneista koki työnsä fyysisesti raskaaksi. Kyselyn 
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perusteella työ näyttäisi kuormittaneen mikroyrittäjiä enemmän henkisesti kuin 
fyysisesti. Ainoastaan neljännes vastaajista katsoi, ettei työ ei ollut henkisesti 
raskasta (kuvio 17). 
 
 





Koen työmääräni sopivaksi 
 
Miehet näyttäisivät kokevan työmääränsä naisia voimakkaammin epäsopi-
vaksi. Miehistä lähes puolet ei kokenut työmääränsä lainkaan sopivaksi, kun 
naisilla vastaava osuus oli vain kahdeksan prosenttia. Toisaalta naisista lähes 
puolet koki työmääränsä jossain määrin epäsopivaksi, kun miehillä vastaava 
osuus oli alle viidennes (liite 6). Ikäluokkien välillä ei vaikuttaisi olevan eroa 
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Yksinyrittäjistä yli puolet ja muista yrittäjistä runsas kolmannes koki työmää-
ränsä sopivaksi (liite 8). Vähintään 50 tuntia viikossa työskentelevät kokivat 
selvästi harvemmin työmääränsä sopivaksi. Heistä neljä viidestä ei kokenut 
työmääräänsä sopivaksi, kun alle 50 tuntia työskentelevien keskuudessa vas-
taava osuus oli vajaa kolmannes (Liite 9). 
 
Yrittäjät, jotka muistivat sanoa välillä "ei", kokivat myös työmääränsä usein so-
pivaksi (rs=0,363, p=0,018). Korrelaatio on suuntaa-antava (p=0,01–0,05). 
Työmääränsä sopivaksi kokevilla myös riitti aikaa työtehtävien suorittamiseen 
(rs=0,686, p<0,0005). Työmäärän sopivaksi kokeneet kokivat myös harvoin, 
etteivät jaksa enää (rs=-0,645, p<0,0005). (Liite 10). 
 
 
Työtehtäväni ovat vaihtelevia 
  
Työtehtävien vaihtelevuudessa ei vaikuttaisi olevan merkittävää eroa suku-
puolten (liite 6) tai ikäluokkien (liite 7) välillä. Kaikki yksinyrittäjät kokivat työteh-
tävänsä vaihteleviksi, kun muista yrittäjistä näin koki useampi kuin neljä vii-
destä (liite 8). Viikoittaisella tuntimäärällä ei näyttäisi olevan suurta vaikutusta 
työtehtävien vaihtelevuuteen (liite 9). Yrittäjät, joiden työtehtävät olivat vaihte-
levia, turhautuivat harvemmin työhönsä (rs=-0,435, p=0,004) (liite 10). 
 
 
Aikani riittää työtehtävistä suoriutumiseen 
 
Vastausten perusteella naisilla aika näyttäisi riittävän työtehtävistä suoriutumi-
seen selvästi miehiä paremmin. Noin kahdella kolmasosalla naisista aika riitti 
työtehtävien suorittamiseen, kun miehissä vastaava osuus oli alle kolmannek-
sen. Yli puolella miehistä ajan riittävyydessä oli merkittäviä ongelmia, kun nais-




Ajan riittävyys työtehtävistä suoriutumiseen vaikuttaisi kasvavan hieman iän 
myötä. Alle 50-vuotiaista 45 prosenttia ja vähintään 50-vuotiaista yli puolet oli 
ajan riittävyydestä samaa mieltä (liite 7). Yksinyrittäjillä aika näyttäisi riittävän 
paremmin työtehtävistä suoriutumiseen (aika riitti 60 prosentilla) kuin muilla 
yrittäjillä (aika riitti 41 prosentilla) (liite 8). Pidempää työviikkoa tekevillä aika 
vaikuttaisi riittävän selvästi harvemmin työtehtävistä suoriutumiseen. Alle 50-
tuntista viikkoa tekevistä neljä viidestä katsoi ajan riittävän, kun vähintään 50 
tuntia viikossa työskentelevistä aika riitti vain joka kymmenennellä (liite 9). 
 
Yrittäjät, joiden aika riitti työtehtävistä suoriutumiseen, kokivat työnsä henki-
sesti vähemmän raskaaksi (rs=0,541, p<0,0005). Ajan riittävyys näkyi myös vä-
häisenä keskittymisen ja ajatusten koossa pitämisen ongelmina (rs=-0,706, 
p<0,0005). Lisäksi yrittäjät, joilla aikaa oli riittävästi, tunsivat lisäksi harvoin jak-
samattomuutta (rs=-0,576, p<0,0005) (liite 10). 
 
 
Työni ei ole fyysisesti raskasta 
 
Sukupuolella ei vaikuttaisi olevan vaikutusta kokemukseen työn fyysisestä ras-
kaudesta (liite 6). Alle 50-vuotiaat näyttäisivät kokevan työnsä fyysisesti kevy-
eksi iäkkäämpiä yrittäjiä useammin. Heistä neljä viidestä katsoi, että oma työ 
ei ole fyysisesti raskasta, kun iäkkäämmistä yrittäjistä näin koki vain kolmannes 
(liite 7). 
 
Yksinyrittäjien ja muiden yrittäjien välillä ei vaikuttaisi olevan merkittävää eroa 
työn fyysisessä raskaudessa (liite 8). Pidempää työviikkoa tekevät näyttäisivät 
kokevan työnsä fyysisesti raskaammaksi. Heistä runsas kolmannes koki 
työnsä fyysisesti kevyeksi, kun alle 50 tuntia työskentelevien keskuudessa sa-




Yrittäjät, joilla fyysiset vaivat vaikuttivat merkittävästi työssä jaksamiseen, myös 
kokivat työnsä fyysisesti raskaaksi (rs=-0,435, p=0,004). Työnsä fyysisesti ras-
kaaksi kokevat kokivat usein myös itsensä loppuun kuluneeksi työpäivän päät-
tyessä (rs=-0,465, p=0,002). Fyysisen työkykynsä huonoksi kokevat kokivat 
myös työnsä fyysisesti raskaaksi (rs=-0,511, p=0,001). Työnsä fyysisesti ras-
kaaksi kokevilla esiintyi usein myös unihäiriöitä (rs=-0,329, p=0,033) ja vaikeuk-
sia työssä selviytymisessä (rs=-0,343, p=0,028). Kaksi viimeksi mainittua kor-
relaatio ovat suuntaa-antavia (p=0,01–0,05) (liite 10). 
 
 
Työni ei ole henkisesti raskasta 
 
Naiset ja miehet näyttäisivät kokevan työnsä henkisesti yhtä raskaana (liite 6). 
Myöskään eri ikäluokkien (liite 7) tai yksinyrittäjien ja muiden yrittäjien (liite 8) 
välillä ei vaikuttaisi olevan suurta eroa työn henkisessä raskaudessa (liite 7). 
Pidempää työviikkoa tekevät yrittäjät näyttivät koevan useammin työnsä hen-
kisesti raskaaksi. Vähintään 50 tuntia viikossa työskentelevistä 90 prosenttia 
koki työnsä henkisesti raskaaksi, kun alle 50-tuntista viikkoa tekevien keskuu-
dessa vastaava osuus oli alle kaksi kolmasosaa (liite 9). 
 
Yrittäjillä, jotka kokivat työnsä henkisesti kevyeksi, aika riitti usein työtehtävistä 
suoriutumiseen (rs=0,0541, p<0,0005). Henkisen työkykynsä huonoksi kokevat 
kokivat usein myös työnsä henkisesti raskaaksi (rs=-0,587, p<0,0005). Työnsä 
henkisesti raskaaksi kokevat tunsivat usein, etteivät jaksa enää (rs=0,527, 
p<0,0005). Lisäksi työnsä henkisesti raskaaksi kokevilla esiintyi usein unihäiri-
öitä (rs=-0,506, p=0,001) ja vaikeuksia työssä selviytymisessä (rs=-0,481, 








Työssä jaksamiseen vaikuttavat tekijät 
 
Lähes kaikki vastaajat katsoivat työmäärän suuruuden vaikuttavan omaan 
työssä jaksamiseensa. Kahdella kolmasosalla vastuu yrityksen toiminnasta 
vaikutti merkittävästi työssä jaksamiseen. Neljä viidesosaa vastanneista koki 
työtehtävien vaativuuden vaikuttavan työssä jaksamiseensa. Nopeat ja hallit-
semattomalta tuntuvat muutokset vaikuttivat työssä jaksamiseen noin kolmella 
neljäsosalla. Stressi vaikutti työssä jaksamiseen yli neljällä viidesosalla ja liike-
elämien riskit noin kolmella neljäsosalla vastanneista. Fyysiset vaivat vaikutti-
vat työssä jaksamiseen hieman yli puolella (kuvio 18). 
 
 








































Vastuu yrityksen toiminnasta (n=42)
Työmäärän suuruus (n=42)
Työssä jaksamiseen vaikuttavat tekijät
Täysin samaa mieltä Jokseenkin samaa mieltä







Naisten ja miesten (liite 6) tai eri ikäluokkien (liite 7) välillä ei näyttäisi olevan 
eroa työmäärän vaikutuksessa työssä jaksamiseen. Työmäärän suuruus näyt-
täisi vaikuttavan hieman enemmän yksinyrittäjien (95 prosenttia) kuin muiden 
yrittäjien (86 prosenttia) työssä jaksamiseen (liite 8). Kolme neljäsosaa vähin-
tään 50 tuntia viikossa työskentelevistä yrittäjistä koki työmäärän suuruuden 
vaikuttavan merkittävästi työssä jaksamiseensa, kun lyhempää viikkoa teke-
vien keskuudessa vastaava osuus oli alle puolet (liite 9). 
 
Yrittäjät, joilla työmäärän suuruus vaikutti merkittävästi työssä jaksamiseen, ko-
kivat monesti, etteivät jaksa enää (rs=0,399, p=0,009). Fyysiset vaivat liittyivät 
niin ikään työmäärän suuruuteen (rs=0,410, p=0,007). Työmäärän suuruudesta 
kuormittuvat yrittäjät kokivat myös vastuun yrityksen toiminnasta kuormitta-
vana (rs=0,399, p=0,009). Työmäärän suuruuden vaikuttavuus jaksamiseen liit-
tyi myös stressin vaikuttavuuteen (rs=0,394, p=0,010). Suuren työmäärän 
kanssa tuskailevat yrittäjät tunsivat itsensä monesti aamuisin uupuneeksi 
(rs=0,345, p=0,025). Suuren työmäärän kanssa kamppailevat yrittäjät myös ko-
kivat pinnan palavan helposti (rs=0,389, p=0,011). Kolme viimeksi mainittua 
korrelaatiota ovat suuntaa-antavia (p=0,01–0,05) (liite 10). 
 
 
Vastuu yrityksen toiminnasta 
 
Sukupuolella (liite 6) tai iällä (liite 7) ei näyttäisi olevan vaikutusta siihen, miten 
vastuu yrityksen toiminnasta vaikutti työssä jaksamiseen. Vastuu yrityksen toi-
minnasta vaikuttaisi vaikuttaneen voimakkaammin yksinyrittäjien kuin muiden 
yrittäjien työssä jaksamiseen. Kaikki yksinyrittäjät ja muista yrittäjistä kolme 
neljäsosaa katsoi yritysvastuun vaikuttavan jaksamiseen (liite 8). Työtuntien 
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määrällä ei näyttäisi olevan juuri vaikutusta siihen, miten vastuu yrityksen toi-
minnasta vaikuttaa työssä jaksamiseen (liite 9). 
 
Vastuu yrityksen toiminnasta oli yhteydessä vaativiin työtehtäviin ainakin jak-
samiseen liittyvien vaikutusten osalta (rs=0,463, p=0,002). Vastuun kuormitta-
mat yrittäjät kuormittuivat usein myös liike-elämän riskien (rs=0,515, p<0,0005) 
ja stressin (rs=0,617, p<0,0005) seurauksena. Nopeiden ja hallitsemattomalta 
tuntuvien muutosten aiheuttama kuormitus kuormitti myös usein yritysvastuun 
kuormittamia yrittäjiä (rs=0,335, p=0,030), mutta tämä korrelaatio oli vain suun-





Työtehtävien vaativuus näyttäisi vaikuttavan naisilla hieman voimakkaammin 
työssä jaksamiseen kuin miehillä. Naisista tasan puolet koki työtehtävien vaa-
tivuuden vaikuttavan merkittävästi työssä jaksamiseensa, kun sama osuus 
miesten keskuudessa oli kolmannes (liite 6). Ikäluokkien välillä ei vaikuttaisi 
olevan suurta eroa työtehtävien vaativuuden vaikuttavuudessa työssä jaksami-
seen, joskin alle 50-vuotiaat kokivat hieman useammin työtehtävien vaativuu-
den vaikutuksen todella merkittäväksi (liite 7). 
 
Työtehtävien vaativuus näyttäisi vaikuttavan työssä jaksamiseen yksinyrittäjillä 
useammin (90 prosentilla vaikutusta) kuin muilla yrittäjillä (kolmella neljästä vai-
kutusta) (liite 8). Työtuntien määrällä ei vaikuttaisi olevan vaikutusta siihen, mi-
ten työtehtävien vaativuus vaikutti työssä jaksamiseen (liite 9). Yrittäjät, jotka 
kokivat työtehtävänsä vaativiksi, kuormittuivat usein myös työmäärän suuruu-
den seurauksena (rs=0,382, p=0,014), joskin tämä korrelaatio oli vain suuntaa-






Nopeat ja hallitsemattomilta tuntuvat muutokset 
 
Nopeat ja hallitsemattomat muutokset näyttäisivät vaikuttavan voimakkaammin 
naisten kuin miesten työssä jaksamiseen. Naisista yli puolet ja miehistä runsas 
kolmannes vastaajista (liite 6) koki nopeilla ja hallitsemattomilla muutoksilla 
olevan merkittävää vaikutusta työssä jaksamiseensa. Ikäluokkien välillä ei vai-
kuttaisi olevan suurta eroa muutosten vaikuttavuudessa työssä jaksamiseen 
(liite 7). 
 
Nopeat ja hallitsemattomilta tuntuvat muutokset vaikuttaisivat rasittavan yk-
sinyrittäjiä (neljällä viidesosalla vaikutusta) enemmän kuin muita yrittäjiä (kah-
della kolmasosalla vaikutusta) (liite 8). Muutokset näyttäisivät vaikuttavan hie-
man voimakkaammin 50 tuntia tai enemmän viikossa työskenteleviin. Heistä 
lähes kaksi kolmasosaa koki muutosten vaikutuksen merkittäväksi, kun alle 50 
tuntia työskentelevistä täysin samoin koki alle puolet (liite 9). 
 
Henkilöt, joita rasittivat nopeat ja hallitsemattomilta tuntuvat muutokset, kuor-
mittuivat usein myös stressin seurauksena (rs=0,592, p<0,0005). Myös fyysiset 
vaivat vaikuttivat nopeista ja hallitsemattomista muutoksista kuormittuvilla yrit-
täjillä usein jaksamiseen (rs=0,319, p=0,040), Nopeista ja hallitsemattomista 
muutoksista kuormittuvat kokivat monesti myös pinnansa palavan helposti 
(rs=0,309, p=0,046). Yrittäjät, joita nopeat ja hallitsemattomalta tuntuvat muu-
tokset kuormittivat, kuormittuivat lisäksi liike-elämän riskien seurauksena 
(rs=0,337, p=0,029). Kolme viimeksi mainittua korrelaatiota olivat suuntaa-an-












Naisista yli 90 prosenttia koki stressin vaikuttavan työssä jaksamiseen, kun 
miehistä samaa mieltä oli kolme neljäsosaa (liite 6). Stressi näyttäisi vaikutta-
van harvemmin 50-vuotiaiden tai sitä vanhempien kuin heitä nuorempien yrit-
täjien työssä jaksamiseen. Kaikki alle 50-vuotiaat katsoivat stressillä olevan 
vaikutusta, 50-vuotiaista tai vanhemmista näin koki kaksi kolmasosaa (liite 7). 
Stressin vaikutuksella työssä jaksamiseen ei vaikuttaisi olevan eroa yksinyrit-
täjien ja muiden yrittäjien välillä (liite 8). 
 
Stressi näyttäisi vaikuttavan enemmän pidempää työviikkoa tekevien työssä 
jaksamiseen. Vähintään 50 tuntia viikossa työskentelevistä kolme neljästä koki 
stressin vaikuttavan työssä jaksamiseensa merkittävästi, kun alle 50 tuntia 
työskentelevistä samoin koki puolet (liite 9). 
 
Yrittäjät, joilla stressi vaikutti työssä jaksamiseen, kokivat monesti itsensä ma-
sentuneiksi (rs=0,331, p=0,034). Korrelaatio oli suuntaa-antava (p=0,01–0,05). 
Stressistä kuormittuvien yrittäjien jaksamiseen vaikuttivat merkittävästi myös 
liike-elämän riskit (rs=0,588, p<0,0005). Stressin kuormittamat yrittäjät kärsivät 
usein unihäiriöistä (rs=0,506, p=0,001), päänsärystä (rs=0,517, p<0,0005) ja 
vatsavaivoista (rs=0,413, p=0,007). Stressistä kärsivät yrittäjät kokivat monesti 
työnsä täysin merkityksettömäksi (rs=0,355, p=0,021). Stressin kuormittamat 
yrittäjät saivat monesti voimaa työssä jaksamiseen ystävien tuesta (rs=0,352, 
p=0,024). Kaksi viimeksi mainittua korrelaatiota olivat suuntaa-antavia 





Sukupuolten välillä ei vaikuttaisi olevan eroa liike-elämän riskien vaikutuksessa 
työssä jaksamiseen (liite 6). Liike-elämän riskit näyttäisivät vaikuttavan työssä 
jaksamiseen selvästi vähemmän 50-vuotiailla tai vanhemmilla (hieman puolet 
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samaa mieltä) kuin nuoremmilla yrittäjillä (yhdeksän kymmenestä samaa 
mieltä) (liite 7). Yksinyrittäjien (liite 8) ja muiden yrittäjien tai eripituisia työviik-
koja tekevien yrittäjien (liite 9) keskuudessa ei näyttäisi olevan eroa liike-elä-
män riskien vaikutuksessa työssä jaksamiseen.  
 
Liike-elämän riskien kuormittamat yrittäjät kärsivät myös työmäärän suuruu-
desta (rs=0,400, p=0,009). Liike-elämän riskeistä kuormittuvien yrittäjien jaksa-





Fyysisten vaivojen vaikutuksessa jaksamiseen ei vaikuttaisi olevan eroa nais-
ten ja miesten välillä (liite 6). Fyysiset vaivat näyttäisivät vaikuttavan iäkkääm-
millä yrittäjillä useammin työssä jaksamiseen. Kaksi kolmesta vähintään 50-
vuotiaasta koki fyysisten vaivojen vaikututtavan työssä jaksamiseen, kun vas-
taava osuus alle 50-vuotaiden keskuudessa oli alle puolet (liite 7). Yksinyrittä-
jillä (kahdella kolmesta vaikutusta) fyysiset vaivat näyttäisivät vaikuttavan 
työssä jaksamiseen useammin kuin muilla yrittäjillä (puolella vaikutusta) (liite 
8). Fyysiset vaivat näyttäisivät vaikuttavan jonkin verran enemmän pidempää 
työviikkoa tekevien jaksamiseen. Vähintään 50-tuntista työviikkoa tekevistä 
runsas kolmannes katsoi fyysisten vaivojen vaikuttavan merkittävästi työssä 
jaksamiseen, kun alle 50 tuntia työskentelevistä samoin koki joka kuudes (liite 
9). 
 
Fyysisistä vaivoista kärsivät yrittäjät tunsivat monesti itsensä työpäivän päät-
teeksi loppuun kuluneiksi (rs=0,400, p=0,009). He myös kokivat fyysisen työky-
kynsä huonoksi (rs=0,552, p<0,0005). Fyysisistä vaivoista kärsivät yrittäjät ei-
vät usein nukkuneet riittävästi (rs=-0,342, p=0,027). Heidän myös kokivat pin-
nansa palavan helpommin (rs=0,319, p=0,039). Yrittäjät, joilla fyysiset vaivat 
vaikuttivat työssä jaksamiseen, kokivat monesti myös, etteivät jaksa enää 
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(rs=0,321, p=0,038). Kolme viimeksi mainittua korrelaatiota ovat suuntaa-anta-
via (p=0,01–0,05).  (liite 10). 
 
 
Seuraavista seikoista on minulle apua työssä jaksamisessa 
 
Lähes kaikki vastaajat katsoivat harrastusten tukevan omaa työssä jaksamista. 
Neljä viidesosaa koki, että riittävät vapaat työstä auttoivat työssä jaksamisessa. 
Suurin piirtein yhtä moni katsoi, että ”ei”:n sanominen aika ajoin kun auttaa 
jaksamaan työssä paremmin. Riittävän unen määrän koki vaikuttavan jaksami-
seensa niin ikään neljä viidesosaa vastanneista. Huumori koettiin selvästi 
työssä jaksamista edistäväksi tekijäksi: lähes kaikki vastaajat kokivat huumorin 
vaikuttavan positiivisesti työssä jaksamiseensa (kuvio 19).  
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Harrastukset vaikuttaisivat auttavan työssä jaksamista yhtä lailla naisten kuin 
miesten keskuudessa (liite 6). Harrastusten vaikutuksessa ei näyttäisi olevan 
suurta eroa myöskään ikäluokkien välillä (liite 7). Yksinyrittäjien keskuudessa 
näyttäisi esiintyvän hieman muita yrittäjiä enemmän hajontaa harrastusten vai-
kutuksessa työssä jaksamiseen, mutta merkittävää eroa harrastusten vaikutuk-
sessa ei ollut (liite 8). 
  
Alle 50 tuntia viikossa työskentelevistä lähes kaikki (95 %) saivat harrastuksista 
voimaa työssä jaksamiseen, kun 50 tuntia tai enemmän työskentelevistä sa-
moin koki neljä viidesosaa (liite 9). Yrittäjät, jotka saivat harrastuksista voimaa 
työssä jaksamiseen, myös monesti nukkuivat riittävästi (rs=0,399, p<0,01). He 
myös pitivät riittävästi vapaata työstä (rs=0,468, p=0,002) (liite 10). 
 
 
Riittävästi vapaata työstä  
 
Naisten ja miesten välillä ei vaikuttaisi olevan juurikaan eroa riittävien vapaiden 
vaikutuksessa työssä jaksamiseen (liite 6). Vähintään 50-vuotiailla riittävä va-
paiden määrä näyttäisi vaikuttavan työssä jaksamiseen hieman vähemmän 
(kolmella neljäsosalla vaikutusta) kuin nuoremmilla yrittäjillä (yli neljällä viides-
osalla vaikutusta) (liite 7). 
 
Yksinyrittäjien ja muiden yrittäjien välillä ei näyttäisi olevan eroa riittävän va-
paa-ajan vaikutuksesta työssä jaksamiseen (liite 8). Alle 50 tuntia viikossa työs-
kentelevistä yhdeksän kymmenestä sai riittävästä vapaa-ajasta pitämisestä 
voimia työssä jaksamiseen, kun vähintään 50-tuntista viikkoa tekevien keskuu-
dessa osuus oli vajaa kolme neljäsosaa. Runsas neljännes vähintään 50 tuntia 
työskentelevistä ei saanut vapaista lainkaan voimia työssä jaksamiseen (liite 
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9). Yrittäjät, jotka pitivät riittävästi vapaata, kokivat myös oman jaksamisen kan-
nalta tärkeäksi sanoa välillä "ei" (rs=0,598, p<0,0005) (liite 10). 
 
 
Muistan sanoa välillä: Ei  
 
Sukupuolten välillä ei vaikuttaisi olevan juurikaan eroa "ei":n sanomisen vaikut-
tavuudessa. (liite 6). "Ei":n sanomisen vaikutuksessa työssä jaksamiseen ei 
näyttäisi olevan selviä eroja myöskään ikäluokkien välillä (liite 7). Yksinyrittä-
jistä kolme neljästä katsoi "ei":n sanomisen auttavan työssä jaksamista, kun 
muilla yrittäjillä osuus oli yli 90 prosenttia (liite 8).  
 
"Ei":n sanominen vaikuttaisi auttavan työssä jaksamisessa enemmän alle 50-
tuntista työviikkoa tekeviä yrittäjiä. Heistä kaksi kolmasosaa katsoi ”ei”:n sano-
misella olevan merkittävä vaikutus työssä jaksamiseensa, kun pidempää työ-
viikkoa tekevien keskuudessa samoin koki joka kuudes. Toisaalta yli 50-tun-
tista työviikkoa tekevistä yli puolet koki ”ei”:n sanomisen vaikutuksella olevan 
jossain määrin vaikutusta (liite 9). Yrittäjät, jotka muistivat välillä sanoa "ei" ko-




Nukun riittävästi  
 
Naisista peräti 96 prosenttia koki riittävästä unesta olevan apua työssä jaksa-
miselleen. Miesten keskuudessa samoin koki kolme neljäsosaa (liite 6). Riittä-
vän unen vaikutuksessa työssä jaksamiseen ei näyttäisi olevan merkittävää 
eroa ikäluokkien välillä (liite 7). Myöskään yksinyrittäjien ja muiden yrittäjien 
välillä ei näyttäisi olevan eroa riittävän unen vaikutuksessa työssä jaksamiseen 
(liite 8). Alle 50-tuntista työviikkoa tekevät vaikuttaisivat saavan riittävästä 
unesta useammin voimia työssä jaksamiseen. Heistä yhdeksän kymmenestä 
107 
 
koki riittävän unen auttavan jaksamistaan, kun vähintään 50 tuntia työskente-





Kaikki naiset kokivat huumorin auttavan työssä jaksamista. Miehistäkin samaa 
mieltä oli lähes 90 prosenttia (liite 6). Huumori näyttäisi olevan koettu yhtä lailla 
työssä jaksamista edistäväksi tekijäksi iästä riippumatta (liite 7). Yksinyrittäjien 
ja muiden yrittäjien välillä ei vaikuttaisi olevan merkittävää eroa huumorin vai-
kutuksessa työssä jaksamiseen (liite 8). Myöskään viikoittaisten työtuntien 
määrällä ei näyttäisi olevan merkitystä huumorin vaikuttavuuteen työssä jaksa-
misessa (liite 9). 
 
 
Omat kokemukset työssä jaksamisesta, osa 1 
 
Vajaat puolet vastaajista koki henkisen työkykynsä ja kolmannes fyysisen työ-
kykynsä huonoksi. Yli puolet vastanneista koki itsensä loppuun kuluneeksi työ-
päivän päättyessä. Hieman yli puolet vastanneista tunsi itsensä jatkuvasti uu-
puneeksi aamulla herätessään. Runsas kolmannes vastaajista oli turhautunut 










Koen henkisen työkykyni huonoksi 
  
Miehet näyttäisivät kokevan henkisen työkykynsä naisia huonommaksi. Yli kol-
mannes miehistä koki henkisen työkykynsä selvästi huonoksi, kuin naisten kes-
kuudessa vastaava osuus oli vain neljä prosenttia eli yksi vastaaja (liite 6). Alle 
50-vuotiaat vaikuttaisivat kokevan henkisen työkykynsä huonoksi hieman use-
ammin kuin iäkkäämmät yrittäjät. Alle 50-vuotiaista henkisen työkykynsä koki 
huonoksi puolet, 50-vuotiaista tai vanhemmista kolmannes (liite 7). 
 
Yksinyrittäjien ja muiden yrittäjien välillä ei vaikuttaisi olevan merkittävää eroa 
henkisen työkyvyn kokemuksessa (liite 8). Pitkää työviikkoa tekevät näyttäisi-
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Täysin samaa mieltä Jokseenkin samaa mieltä
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työskentelevistä yrittäjistä lähes kaksi kolmasosaa koki työkykynsä huonoksi, 
kun lyhempää työviikkoa tekevien keskuudessa vastaava osuus oli alle kol-
mannes (liite 9). 
 
Henkisen työkykynsä huonoksi kokevat yrittäjät työskentelivät usein mieles-
tään liian kovaa (rs=0,490, p=0,001). Henkisen työkykynsä huonoksi kokevat 
kokivat myös usein myös fyysisen työkykynsä huonoksi (rs=0,532, p<0,0005) 
ja heillä oli vaikeuksia selviytyä työstään (rs=0,806, p<0,0005). He myös usein 




Koen fyysisen työkykyni huonoksi 
 
Miehet näyttäisivät kokevan myös fyysisen työkykynsä naisia huonommaksi. 
Miehistä fyysisen työkykynsä koki huonoksi joka kolmas, naisista taas ei ku-
kaan (liite 6). Kokemus fyysisen työkyvyn huonoudesta vaikuttaisi yleistyvän 
iän myötä. Alle 50-vuotiaista fyysisen työkykynsä koki huonoksi viidennes, vä-
hintään 50-vuotiaista tai vanhemmista lähes puolet (liite 7). 
 
Yksinyrittäjät näyttäisivät kokevan fyysisen työkykynsä huonoksi hieman muita 
yrittäjiä useammin. Yksinyrittäjistä työkykynsä huonoksi koki runsas kolman-
nes, kun muista yrittäjistä samoin koki runsas neljännes (liite 8). Suuri työtun-
tien määrä vaikuttaisi olevan yhteydessä fyysisen työkykyyn. Lähes puolet vä-
hintään 50 tuntia viikossa työskentelevistä yrittäjistä koki fyysisen työkykynsä 
huonoksi. Lyhempää työviikkoa tekevien keskuudessa työkykynsä koki huo-
noksi joka viides (liite 9). 
 
Fyysisen työkykynsä huonoksi kokevat työskentelivät usein mielestään liian ko-
vasti (rs=0,406, p=0,008). Heillä oli myös vaikeuksia selviytyä työstänsä 
(rs=0,536, p<0,0005). Fyysisen työkykynsä huonoksi kokevat myös tunsivat it-
sensä työpäivän päättyessä loppuun kuluneiksi (rs=0,588, p<0,0005) (liite 10). 
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Työpäivän päättyessä tunnen itseni loppuun kuluneeksi 
 
Miehistä kolme neljäsosaa koki itsensä loppuun kuluneeksi työpäivän päätty-
essä, kun naisista vastaava osuus oli alle puolet (liite 6). Ikäluokkien välillä ei 
näyttäisi olevan suurta eroa loppuun kuluneisuuden tunteessa työpäivän päät-
tyessä, joskin vähintään 50-vuotiaista väittämästä voimakkaasti loppuun kulu-
neita oli joka kolmas, alle 50-vuotiasta joka seitsemäs (liite 7). 
 
Yksinyrittäjien ja muiden yrittäjien välillä ei vaikuttaisi olevan merkittävää eroa 
uupuneisuuden kokemuksessa työpäivän lopussa (liite 8). Kaikki vähintään 50-
tuntia työviikkoa tekevät yrittäjät kokivat itsensä loppuun kuluneeksi työpäivän 
päättyessä, kun lyhempää työviikkoa tekevistä näin koki alle kolmasosa (liite 
9). 
 
Työpäivän päättyessä itsensä loppuun kuluneeksi tuntevat olivat usein myös 
masentuneita (rs=0,622, p<0,0005). He myös tunsivat itsensä aamuisin jatku-
vasti uupuneiksi (rs=0,695, p<0,0005) ja heillä esiintyi usein unihäiriöitä 
(rs=0,540, p<0,0005) sekä vaikeuksia keskittyä ja pitää ajatuksensa koossa 
(rs=0,457, p=0,003). Työpäivän lopussa loppuun kuluneiksi itsensä tuntevilla 
oli lisäksi vaikeuksia selviytyä työstään (rs=0,501, p=0,001) (liite 10). 
 
 
Aamuisin tunnen itseni jatkuvasti uupuneeksi 
 
Miehet näyttäisivät olevan uupuneempia aamuisin kuin naiset. Kaksi kolmas-
osaa miehistä koki itsensä uupuneeksi aamuisin, kun naisista uupuneita oli alle 
puolet (liite 6). Ikäluokkien välillä ei vaikuttaisi olevan merkittävää eroa aamu-
uupumuksessa (liite 7). 
 
Yksinyrittäjillä jatkuva aamuinen uupuneisuus näyttäisi olevan hieman muita 
yrittäjiä yleisempää. Yksinyrittäjistä aamuisin itsensä uupuneeksi tunsi 60 pro-
senttia ja muista yrittäjistä puolet (liite 8). Aamuinen uupuneisuuden tuntemus 
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vaikuttaisi olevan selvästi yleisempää yli 50 tuntia viikossa työskentelevillä. 
Heistä yhdeksän kymmenestä tunsi itsensä jatkuvasti tai melko usein uu-
puneeksi aamuisin, kun alle 50 tuntia viikossa työskentelevistä näin koki alle 
kolmasosa (liite 9). 
 
Yrittäjät, jotka tunsivat itsensä aamuisin jatkuvasti uupuneiksi, kokivat myös 
vaikeuksia keskittyä ja pitää ajatukset koossa (rs=0,566, p<0,0005). Heillä oli 
myös usein unihäiriöitä (rs=0,664, p<0,0005) (liite 10). 
 
 
Työni turhauttaa minua 
  
Työ näyttäisi turhauttavan miehiä enemmän kuin naisia. Yli puolet miehistä koki 
työnsä turhauttavaksi, kun naisista samoin koki alle kolmannes (liite 6). Työ 
vaikuttaisi turhauttavan iäkkäämpiä yrittäjiä enemmän. Vähintään 50-vuotiaista 
puolet ja alle 50-vuotiasta neljännes oli turhautuneita työhönsä (liite 7). Yk-
sinyrittäjien ja muiden yrittäjien välillä ei vaikuttaisi olleen eroa työn turhautta-
vuudessa (liite 8). Pitkää työviikkoa tekevät näyttäisivät olevan useammin tur-
hautuneita työhönsä. Työ turhautti yli puolta vähintään 50-tuntista viikkoa teke-
vistä, mutta vain joka neljättä lyhempää työviikkoa tekevistä (liite 9). 
 
Yrittäjät, jotka olivat turhautuneita työhönsä, tunsivat itsensä usein loppuun ku-
luneeksi työpäivän päättyessä (rs=0,511, p=0,001). Työhönsä turhautuneet 
yrittäjät kokivat usein pinnansa palavan helposti (rs=0,397, p=0,009). Työhönsä 










Työskentelen mielestäni liian kovasti 
 
Miehistä noin kaksi kolmasosaa ja naisista vajaa puolet koki työskentelevänsä 
liian kovasti (liite 6). Ikäluokkien välillä ei näyttäisi olevan merkittävää eroa liian 
kovasti työskentelemisen kokemuksessa (liite 7). 
 
Yksinyrittäjistä alle puolet koki työskentelevänsä liian kovasti, kun muista yrit-
täjistä näin koki kaksi kolmasosaa (liite 8). Yli 50-tuntista viikkoa tekevistä yh-
deksän kymmenestä koki työskentelevänsä liian kovasti, kun alle 50 tuntia vii-
kossa työskentelevistä samoin koki alle kolmannes (liite 9). 
 
Liian kovaa mielestään työskentelevät yrittäjät tunsivat itsensä usein työpäivän 
päättyessä loppuun kuluneiksi (rs=0,644, p<0,0005). Liian kovaa työskentele-
vät myös olivat usein masentuneita (rs=0,638, p<0,0005) ja heillä esiintyi usein 
unihäiriöitä (rs=0,558, p<0,0005). Mielestään liian kovaa työskentelevillä yrittä-
jillä esiintyi lisäksi päänsärkyä (rs=0,357, p=0,020) ja vatsavaivoja (rs=0,329, 




Omat kokemukset työssä jaksamisesta, osa 2 
 
Runsas kolmannes vastaajista koki polttavansa pinnansa helposti. Yli puolella 
vastaajista oli vaikeuksia keskittymisen ja ajatusten koossa pitämisen suhteen. 
Neljännes vastaajista koki itsensä vähintään melko usein masentuneeksi ja va-
jaa puolet vastaajista koki usein tai melko usein, ettei jaksa enää. Neljännes 
yrittäjistä koki vähintään melko usein, ettei millään ole mitään väliä, kun taas 
runsas kolmannes tunsi itsensä ainakin jossain määrin aiempaa huonommaksi 











Tuntuu että pinna palaa helposti 
 
Miehillä pinna näyttäisi palavan naisia helpommin. Yli puolella miehistä pinna 
paloi helposti, kun naisista pinnansa koki polttavan helposti noin kolmannes 
(liite 6). Ikäluokkien (liite 7) tai yksinyrittäjien ja muiden yrittäjien (liite 8) välillä 
ei näyttäisi olevan merkittävää eroa pinnan palamisen suhteen (liite 7).  
 
Pitkää työviikkoa tekevät näyttäisivät polttavan pinnansa helposti. Vähintään 
50 tuntia viikossa työskentelevistä kaksi kolmasosaa koki polttavansa pin-
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(liite 9). Pinnansa helposti polttavat yrittäjät olivat usein myös masentuneita 
(rs=0,765, p<0,0005) (liite 10). 
 
 
Vaikeuksia keskittyä ja pitää ajatukset koossa 
 
Miehillä näyttäisi olevan naisia enemmän vaikeuksia keskittymisessä ja ajatus-
ten koossa pitämisessä. Miehistä keskittymisvaikeuksia koki kolme neljäsosaa 
ja naisista alle puolet (liite 6). Ikäluokkien välillä ei vaikuttaisi olevan eroa kes-
kittymisvaikeuksien osalta (liite 7). Myöskään yksinyrittäjien ja muiden yrittäjien 
keskittymisvaikeuksien määrässä ei näyttäisi olevan merkittävää eroa (liite 8). 
Yhdeksällä kymmenestä vähintään 50-tuntista työviikkoa tekevistä oli keskitty-
misen ja ajatusten koossa pitämisen vaikeuksia, kun taas alle 50 tuntia viikossa 
työskentelevistä vaikeuksia oli joka kolmannella (liite 9). 
 
 
Olen usein masentunut 
 
Miehet näyttäisivät olevan naisia useammin masentuneita. Joka kolmas mies-
puolinen vastaaja oli todella usein masentunut, kun naisista todella usein ma-
sentuneita oli neljä prosenttia eli yksi vastaaja (liite 6). Ikäluokkien välillä ei vai-
kuttaisi olevan eroa masentuneisuudessa (liite 7). Yksinyrittäjillä näyttäisi esiin-
tyvän useammin masentuneisuutta kuin muilla yrittäjillä. Yksinyrittäjistä masen-
tuneita oli kolmannes ja muista yrittäjistä joka viides (liite 8). 
 
Pidempää työviikkoa tekevät yrittäjät näyttäisivät olevan selvästi useammin 
masentuneita. Vähintään 50-tuntista työviikkoa tekevistä koki itsensä usein tai 
melko usein masentuneeksi, kun alle 50 tuntia viikossa työskentelevistä ma-
sentuneisuutta koki harvempi kuin joka kymmenes (liite 9). Masentuneilla yrit-
täjillä oli vaikeuksia selvitä työstään (rs=0,645, p<0,0005). He myös kokivat 
usein työnsä merkityksettömiksi (rs=0,523, p<0,0005). Masentuneet yrittäjät 
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kokivat myös usein olevansa huonompia työssään kuin aikaisemmin (rs=0,504, 
p=0,001) (liite 10). 
 
 
Minusta tuntuu, että en jaksa enää 
 
Miehet näyttäisivät kokevan naisia useammin, etteivät jaksa enää. Miehistä yli 
puolet koki, ettei jaksa enää, kun naisista jaksamattomuutta koki kolmannes 
(liite 6). Eri ikäluokkien (liite 7) tai yksinyrittäjien ja muiden yrittäjien (liite 8) vä-
lillä ei näyttäisi olevan merkittävää eroa jaksamattomuuden tunteen osalta. 
 
Pitkää työviikkoa tekevät näyttäisivät kokevan selvästi useammin, etteivät 
jaksa enää. Vähintään 50 tuntia viikossa työskentelevistä kolme neljäsosaa 
koki jaksamattomuutta, kun alle 50-tuntista viikkoa tekevien keskuudessa 
osuus oli neljäsosa (liite 9). 
 
Yrittäjät, jotka kokivat, etteivät jaksa enää, tunsivat itsensä usein työpäivän 
päättyessä loppuun kuluneiksi (rs= 0,541, p<0,0005). Yrittäjät, jotka tunsivat, 
etteivät jaksa enää, kokivat itsensä myös huonommiksi työssään kuin aikai-
semmin (rs=0,722, p<0,0005). He myös kokivat usein työnsä merkityksettö-
miksi (rs=0,740, p<0,0005) (liite 10). 
 
 
Minusta tuntuu usein, että millään ei ole mitään väliä 
 
Miehet näyttäisivät kokevan naisia useammin, ettei millään ole mitään väliä. 
Miehistä noin 40 prosenttia koki yleistä välinpitämättömyyttä, naisista 17 pro-
senttia (liite 6). Eri ikäluokkien (liite 7) tai yksinyrittäjien ja muiden yrittäjien (liite 
8) välillä ei vaikuttaisi olevan eroa välinpitämättömyyden tunteen yleisyydessä.  
 
Yleisen välinpitämättömyyden tuntemukset näyttäisivät olevan yleisempiä vä-
hintään 50 tuntia viikossa työskentelevien yrittäjien keskuudessa. Heistä puolet 
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koki ainakin melko usein, ettei millään ole mitään väliä, kun alle 50 tuntia työs-
kentelevistä vain joka kymmenes koki välinpitämättömyyttä (liite 9). 
 
 
Koen olevani huonompi työssäni kuin ennen 
 
Miehet näyttäisivät kokevan selvästi naisia useammin itsensä aiempaa huo-
nommaksi työssään. Yli puolet miehistä koki itsensä aiempaa huonommaksi, 
kun naisista samoin koki neljännes (liite 6). Iällä ei näyttäisi olevan merkittävää 
vaikutusta itsensä huonommaksi työssä kokemiseen (liite 7). Yksinyrittäjien ja 
muiden yrittäjien välillä ei myöskään vaikuttaisi olevan merkittävää eroa itsensä 
työssään huonommaksi tuntemisen suhteen (liite 8). 
 
Pidempää työviikkoa tekevät näyttäisivät kokevan useammin itsensä aiempaa 
huonommaksi työssään. 50 tuntia tai enemmän viikossa työskentelevistä yli 
puolet koki itsensä aiempaa huonommaksi työssään, kun lyhempää työviikkoa 
tekevistä samoin koki joka viides (Liite 9). 
 
Yrittäjät, jotka kokivat itsensä huonommaksi työssään kuin ennen, tunsivat it-
sensä usein loppuun kuluneiksi työpäivän päättyessä (rs=0,514, p=0,001). It-
sensä työssään huonommaksi kokevat olivat usein myös turhautuneita työ-
hönsä (rs=0,716, p<0,0005). Lisäksi he kokivat työnsä usein merkityksettö-
mäksi (rs=0,747, p<0,0005) (liite 10). 
 
 
Omat kokemukset työssä jaksamisesta, osa 3 
 
Runsas kolmannes vastaajista koki vaikeuksia selvitä työstään. Päänsärkyä 
ilmeni usein tai melko usein joka kolmannella vastanneista. Myös vatsavaivoja 
ilmeni usein tai melko usein kolmasosalla. Niin ikään noin kolmasosa vastan-
neista kärsi usein tai melko usein unihäiriöistä. Runsas neljännes vastanneista 










Minulla on vaikeuksia selviytyä työstäni 
 
Miehillä näyttäisi olevan naisia useammin vaikeuksia selviytyä työstään. Yli 
puolet miehistä koki vaikeuksia työstä selviytymisessä, kun naisista vaikeuksia 
koki alle kolmannes (liite 6). Ikäluokkien (liite 7) tai yksinyrittäjien ja muiden 
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sen vaikeuksien yleisyydessä. Yli puolella vähintään 50-tuntista työviikkoa te-
kevistä oli vaikeuksia selviytyä työstään, kun taas alle 50 tuntia viikossa työs-
kentelevistä vaikeuksia oli vain joka viidennellä (liite 9). 
 
Yrittäjät, joilla oli vaikeuksia selviytyä työstään, olivat usein myös turhautuneita 
työhönsä (rs=0,571, p<0,0005). He myös kokivat pinnansa palavan helposti 
(rs=0,692, p<0,0005). Yrittäjät, joilla on vaikeuksia selviytyä työstään, työsken-
televät mielestään usein liian kovasti (rs=0,533, p<0,0005). (liite 10). 
 
 
Minulla on usein päänsärkyä 
 
Päänsäryn yleisyydessä ei vaikuttaisi olevan merkittävää eroa naisten ja mies-
ten välillä (liite 6). Alle 50-vuotiaat näyttäisivät kokeneen päänsärkyä hieman 
useammin kuin iäkkäämmät yrittäjät. Alle 50-vuotiaista päänsärkyä oli vähin-
tään melko usein joka kolmannella ja vähintään 50-vuotiaista joka neljännellä 
(liite 7). Yksinyrittäjien ja muiden yrittäjien välillä ei näyttäisi olevan merkittävää 
eroa päänsäryn esiintymisessä (liite 8). Päänsärky vaikuttaisi olevan selvästi 
yleisempää vähintään 50-tuntista työviikkoa tekevillä, joista puolella oli pään-
särkyä. Alle 50 tuntia viikossa työskentelevistä päänsärkyä oli joka kuudennella 
(liite 9). Päänsärystä kärsivillä yrittäjillä oli usein myös unihäiriöitä (rs=0,655, 
p<0,0005) ja vastavaivoja (rs=0,465, p=0,002) (liite 10). 
 
 
Minulla on usein vatsavaivoja 
 
Naiset ja miehet näyttäisivät kokevan suurin piirtein yhtä usein vatsavaivoja 
(liite 6). Myöskään ikäluokkien välillä ei vaikuttaisi olevan merkittävää eroa vat-
savaivojen paljoudessa (liite 7). Yksinyrittäjillä näyttäisi olevan muita yrittäjiä 
useammin vatsavaivoja. Lähes puolella yksinyrittäjistä oli usein vatsavaivoja, 
kun muista yrittäjistä vatsavaivoja koki joka neljäs (liite 8). Vatsavaivat vaikut-
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taisivat olevan yleisempiä vähintään 50 tuntia viikossa työskentelevillä yrittä-
jillä, joista vatsavaivoja oli puolella. Alle 50-tuntista viikkoa tekevistä vatsavai-
voja oli joka neljännellä (liite 9). Vatsavaivoista kärsivillä yrittäjillä ilmeni usein 
myös unihäiriöitä (rs=0,497, p=0,001) (liite 10). 
 
 
Minulla on usein unihäiriöitä 
  
Miehet näyttäisivät kokevan hieman naisia enemmän unihäiriöitä, mutta suurta 
ero sukupuolten välillä ei ollut. Miehistä puolet ja naisista kolmannes kärsi 
usein tai melko usein unihäiriöistä (liite 6). Ikäluokkien välillä ei vaikuttaisi ole-
van merkittävää eroa unihäiriöiden määrässä (liite 7). 
 
Puolella yksinyrittäjistä esiintyi usein unihäiriöitä (täysin tai jokseenkin samaa 
mieltä), kun muista yrittäjistä unihäiriöitä esiintyi joka kolmannella (liite 8). 
Kahdella kolmasosalla vähintään 50-tuntista työviikkoa tekevistä yrittäjistä oli 
usein tai melko usein unihäiriöitä. Alle 50 tuntia työskentelevistä unihäiriöitä 
oli viidenneksellä (liite 9). 
 
Unihäiriöistä kärsivillä yrittäjillä oli usein vaikeuksia keskittyä ja pitää ajatukset 
koossa (rs=0,476, p=0,002). Unihäiriöistä kärsivillä yrittäjillä ilmeni usein myös 
vaikeuksia selviytyä työstänsä (rs=0,483, p=0,001) (liite 10). 
 
 
Työni tuntuu täysin merkityksettömältä 
 
Miehet näyttäisivät kokevan työnsä merkityksettömäksi hieman naisia enem-
män. Miehistä työnsä koki merkityksettömäksi joka kolmas ja naisista joka nel-
jäs (liite 6). Eri ikäluokkien välillä ei vaikuttaisi olevan eroa työn merkityksettö-




Yksinyrittäjien ja muiden yrittäjien välillä ei näyttäisi esiintyvän eroa työn mer-
kityksettömyyden tuntemuksen osalta (liite 8). Puolet vähintään 50 tuntia vii-
kossa työskentelevistä yrittäjistä koki työnsä ainakin aika ajoin merkityksettö-
mäksi, kun alle 50 tuntia työskentelevistä samoin koki vain joka kahdeksas (liite 
9). 
 
Yrittäjät, jotka tunsivat työnsä täysin merkityksettömiksi, kokivat usein myös 
usein itsensä työpäivän päättyessä loppuun kuluneiksi (rs=0,529, p<0,0005). 
Työnsä merkityksettömäksi kokevat olivat usein myös turhautuneita työhönsä 





Sosiaalinen media ja teknologia 
 
Avoimissa vastauksissa korostui teknologian ja sosiaalisen median ristiriitainen 
vaikutus työn tekemiseen ja työssä jaksamiseen. Älypuhelin ja tabletti nähtiin 
hyödyllisenä tai jopa välttämättömänä työkaluna, joilla asioita voi hoitaa nope-
asti ja paikasta riippumatta. Toisaalta älypuhelin nähtiin myös huomiota epä-
olennaiseen suuntaavana tekijänä, joka hidastaa työtä ja lisää stressiä. Sosi-
aalisen median kommentointiin lähinnä lisäävän työn määrää. Teknologian ja 
sosiaalisen median katsottiin lisäävän stressiä myös niiden vaikeakäyttöisyy-
den mutta samalla välttämättömyyden johdosta. Kaikille mikroyrittäjille tekno-
logialla ja sosiaalisella medialla ei ollut sen paremmin positiivista kuin negatii-
vistakaan vaikutusta jaksamiseen. 
 
”Keskittymisvaikeuksista johtuen puhelin sähköposteineen ja netteineen on iso 
ärsykelähde, joka suuntaa huomion epäolennaiseen ja puurouttaa ajatuksia. 
Tästä syystä "oikeat" työt kärsivät ja stressi lisääntyy. Silti välttämätön työkalu, 
vähintäänkin puhelin. Toisaalta tabletti on myös aktiivisessa käytössä ja ristirii-




"Älypuhelin siitä hyvä, että ei ole paikkasidonnainen, joten ei välttämättä tar-
vitse "juosta koneelle" vastatakseen pikaisesti tärkeään viestiin." 
 
"Sosiaalinen media lisää työtä, pitää päivittää useita kanavia eikä riitä vain tuon 
kaupan pito." 
 
"-kun ei osaa itse käyttää näitä niin se tietenkin stressaa -käyttö lähes pakollista 
tänä päivänä ja vie liikaa aikaa" 
 





Sosiaalisen vuorovaikutuksen ja tuen merkitys nähtiin tärkeäksi myös avoi-
missa kommenteissa. Toisaalta yksinyrittäjyydestä tai työpäivien pituudesta 
johtuen aikaa sosiaalisten suhteiden ylläpitämiselle ei aina jäänyt. Yksi yk-
sinyrittäjä kertoi muodostaneensa tukiverkoston verkostoitumalla muiden yrit-
täjien kanssa. 
 
"Kun tekee pitkää päivää ei jää aikaa ystäville. Samoin omalle perheelle jää 
tosi vähän aikaa. Itsekin olen juuri eronnut, vaikea sanoa miten paljon oma 
yritys siihen on vaikuttanut." 
 
"Yksin työskentely antaa vapautta järjestellä töitä voimavarojen mukaan, mutta 
sosiaalisen luonteeni takia kaipaisin kovasti työyhteisöä." 
 
"Yksin yrittäjänä olen pyrkinyt verkostoitumaan niin, että olen saanut koottua 
oman lähiyrittäjistä oman työtiimin, työyhteisön, jolta saan tukea ja kannustusta 
ja jota voin taas itse olla auttamassa eteenpäin. Toisen auttaminen ei ole itseltä 
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Työn kuormittavuuteen liittyvään osioon tuli vain kolme kommenttia, mutta 
niissä kaikissa tarkasteltiin kuormitusta eri näkökulmista. Yhdessä vastauk-
sessa kuormituksen lähteeksi nostettiin pelkän työn sijasta pitkäkestoinen elä-
mäntilanne kokonaisuudessaan, joka kuitenkin näkyy ensisijaisesti työelä-
mässä, mutta heijastuu myös yksityiselämään. Muina kuormittavina tekijöinä 
mainittiin asiakaspalvelu sekä taloudellisen taantuman esille nostaminen me-
diassa, minkä nähtiin vähentäneen merkittävästi asiakasmääriä. 
 
"Koen, että työni kuormittavuus ei niinkään ole ongelma, vaan kokonaiselä-
mäntilanteen vuosien saatossa tyhjähköksi syömä akku. Kuitenkin jaksamatto-
muus indikoituu ensisijaisesti työelämässä, mikä puolestaan heijastuu kuormi-
tuksena myös yksityiselämään. Toki yksinyrittäjän työ on myös sinällään haas-
tavaa, että kukaan ei tee mitään puolestasi, kaikesta on vastattava henkilökoh-
taisesti itse." 
 
"Asiakaspalvelutyö on ajoittain henkisesti raskasta" 
 
"Lamapuhe mediassa on vähentänyt hoitoa hakevia asiakkaita rankasti." 
 
 
Työssä jaksamista heikentävät seikat 
 
Työtä jaksamista heikentäviksi seikoiksi mainittiin avoimissa kommenteissa 
niin fyysiset vaivat kuin työn vaikeaa ennakoitavuuskin. Uupumuksen nähtiin 
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sen aiheuttajasta riippumatta vaikeuttavan kaikkea työn tekemistä. Verisuoni-
terapian mainittiin keventäneen niin fyysisen kuin psyykkisenkin kuormituksen 




"Uupumus, olkoonkin riippuvainen töistä tai ei, vaikuttaa kaikkeen. Silloin mikä 
tahansa yksinkertainenkin työtehtävä voi tuntua mahdottomalta." 
 
"Maatalouden neuvojana on tosi vaikea ennakoida a) työmäärää b) muutoksia" 
 
 
Työssä jaksamista tukevat seikat 
 
Avoimissa kommenteissa katsottiin harrastusten tukevan työssä jaksamista, 
mutta niille ei välttämättä ole aikaa. Ei- sanan opettelu ja käyttäminen katsottiin 
toisaalta hyödylliseksi, mutta sen pelättiin myös karkottavan asiakkaita. 
 
"Ei ole aikaa harrastaa kun vapaata ei jää. Asiakkaalle ei sanota ei tai ovat 
entisiä asiakkaita." 
 
"Mikään yllämainituistakaan ei välttämättä riitä poistamaan uupumusta, mutta 
taatusti kaikista on apua." 
 










Yleisiä kommentteja kyselyyn liittyen 
 
Yleisesti kyselyyn ja aiheeseen liittyvissä kommenteissa toivottiin konkreettisia 
toimenpiteitä työuupumuksesta ja jaksamisen ongelmista kärsivien autta-
miseksi. 
 
"Hienoa että tällaisia järjestetään, toivotaan että myös käytännön toimia samo-









Kysely 1:en perusteella pienyrittäjien työhyvinvointihanke ja erityisesti pienryh-
mätoiminta vaikuttivat mikroyrittäjien jaksamiseen erityisesti uusien sosiaalis-
ten kontaktien ja yhteisen, aktiivisen ja rennon tekemisen kautta. Monilla mik-
royrittäjillä työhyvinvointi oli kohentunut erityisesti mielialan kohenemisen 
kautta, mutta hanke oli myös edesauttanut terveellisten elämäntapojen omak-
sumista ja ylläpitämistä. Osa mikroyrittäjistä koki hankkeen lyhyenä ja sup-
peana, mutta tämä tuki toisaalta sitä, että hankkeelle toivottiin muodossa tai 
toisessa jatkoa. Mikroyrittäjien vertaistuen ja yhteistoiminnan lisääminen ylei-
sestikin auttaisi varmasti työuupumuksen ennaltaehkäisemisessä.  
 
Säännöllinen liikunta (Sihvonen 1996, 56) ja terveellinen ruokavalio (Koivisto 
2001, 214) auttavat jaksamaan. Työhyvinvointivalmennuksen ansiosta liikun-
nan määräänsä lisänneillä yrittäjillä olikin tapahtunut parannusta myös nukku-
misen, työssä jaksamisen, työmotivaation, haitallisen työstressin, mielialan ja 
työmotivaation suhteen. Myös terveellisemmin syövillä yrittäjillä oli tapahtunut 
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samankaltaisia muutoksia. Liikunnan lisääminen ja terveellisempi ruokavalio 
näyttävätkin kulkeneen mikroyrittäjillä käsi kädessä.  
 
Älypuhelimen hyödyntäminen oli lisääntynyt työhyvinvointihankkeen ansiosta 
alle 50-vuotiailla muita vähemmän, mikä viittaisi siihen, että nuoremmat yrittäjät 
ovat jo selvästi useammin omaksuneet älypuhelimet ja muun modernin tekno-
logian osaksi työntekoa. Sukupuolella ei yleisesti ottaen ollut merkittävää vai-
kutusta siihen, miten valmennuksen koettiin vaikuttaneen työssä jaksamiseen. 
Korrelaatiotestissä nousi mielenkiintoisena seikkana esille se, että vaikka val-
mennuksen erilaiset vaikutukset olivat laajasti yhteydessä keskenään, työssä 





Mikroyrittäjät kokevat sosiaalisen median pikemminkin heikentävän kuin pa-
rantavan työssä jaksamista. Sosiaalisen median koettiin pikemminkin lisäävän 
työn määrää ja kuormitusta jatkuvan ylläpidon ja päivittämisen takia. Vastaavat 
seikat nousivat esille myös Työturvallisuuskeskuksen ja Työterveyslaitoksen 
Työsuojelupaneeli-tutkimuksessa. (Toivanen & Janhunen 2014, 21–23.) Verk-
kokauppa näyttäisi niin ikään vahvasti heikentävän työssä jaksamista. 
 
Älypuhelimen käytön vaikutus työssä jaksamiseen jakaa mikroyrittäjien mieli-
piteitä. Suurin osa vastaajista koki älypuhelimen käytön pikemminkin lisänneen 
stressiä kuin vähentäneen sitä. Älypuhelimen hyötynä koetaan sen käytön pai-
kasta riippumattomuus, mutta toisaalta sen koettiin aiheuttavan stressiä ja hait-
taavan työntekoa viemällä huomiota epäolennaisiin seikkoihin. Stressin koke-
mukseen vaikuttaa varmasti myös TSN-Gallupin Soneralle toteuttaman Yrittä-





Nuoremmat yrittäjät suhtautuvat sekä sosiaalisen median että älypuhelimen 
vaikutuksiin positiivisemmin. Tämä johtunee siitä, että he ovat tottuneet käyttä-
mään uutta teknologiaa ja sovelluksia ja osaavat hyödyntää niitä monipuoli-
semmin ja tehokkaammin.   
 
Läheisten, ystävien ja työtovereiden tuki on keskeinen työssä jaksamista edes-
auttava tekijä. (Hakanen ym. 2009, 15). Myös kysely 2:en vastanneet mikroyrit-
täjät kokevat selvästi perheeltä, ystäviltä ja työtovereilta saatavan sosiaalisen 
tuen merkittävänä tekijänä työssä jaksamisen kannalta. Suurin osa mikroyrittä-
jistä näyttää kokevan yksin työskentelyn pikemminkin haittaavan kuin edistä-
vän työssä jaksamista. Perheeltä, ystäviltä ja kollegoilta saadun tuen merkitys 
nousi esille myös Ahlskogin (Ahlskog 2002, 60–61) sekä Oulun Yliopiston ja 
Oulun Eteläisen instituutin tutkimukseen haastateltujen mikroyrittäjien keskuu-
dessa. (Sinisammal ym. 2014, 33.)  
 
Kysely 2:en vastanneet yrittäjät olivat selvästi kiireisempiä kuin Ahlskogin 
(2002) tutkimukseen osallistuneet pienyrittäjät. Puolet kysely 2:en vastanneista 
koki, ettei aika riitä työstä suoriutumiseen, kun Ahlskogin tutkimuksessa yhdek-
sällä yrittäjällä 23:sta aika riittää töiden tekemiseen aina ja 13:sta silloin tällöin. 
Toisaalta erot vastausvaihtoehdoissa ja kysymyksen asettelussa eivät mahdol-
lista tarkkaa vertailua. Naispuolisilla ja iäkkäämmillä mikroyrittäjillä aika näyttää 
riittävän töiden suorittamiseen selvästi miehiä paremmin. Iäkkäämmät mik-
royrittäjät ovat ehkä oppineet kokemuksen myötä aikataulutusta ja löytäneet 
oikeanlaisia työtapoja ehtiäkseen tehdä työnsä ajoissa. Naiset paitsi kokivat 
ajan riittävän paremmin, myös työmääränsä miehiä sopivammaksi, mikä selit-
tää myös ajan riittävyyttä.  
 
Jämäkkyys ja kyky kieltäytyä tarvittaessa lisätöistä ovat tärkeitä ominaisuuksia 
työuupumuksen ehkäisemisen kannalta. (Sihvonen 1996, 57–58). Myös tutki-
mukseen osallistuneet mikroyrittäjät kokivat kieltäytymisen tärkeänä oman jak-
samisen kannalta. Kyselyn perusteella asiakkuuden menettäminen vaikeuttaa 




Mikroyrittäjät näyttävät kokeva työnsä selvästi raskaampana henkisesti kuin 
fyysisesti. Näin kokivat myös Ahlskogin (2002) kyselytutkimukseen vastanneet 
pienyrittäjät. (Ahlskog 2002, 59). 
 
Työuupumuksen taustalla on pitkittynyt stressi. (Toppinen-Tanner & Lindholm 
2012, 120). Stressi nousi myös tutkimuksessa esille yhtenä merkittävimmistä 
työssä jaksamista heikentävistä tekijöistä. Muita mikroyrittäjien työssä jaksa-
mista heikentäviä tekijöitä ovat työmäärän suuruus, vastuu yrityksen toimin-
nasta ja työtehtävien vaativuus. Työmäärän kasvamisen tarkkailu ja hallinnointi 
onkin tärkeää työuupumuksen ehkäisemisen kannalta. (Hakanen ym. 2009, 
31). 
 
Tutkimuksessa merkittävimpinä esille nousseet tekijät ovat samoja kuin Ahl-
skogin (2002) tutkimuksen yleisimmät työuupumuksen aiheuttajat. Ahlskogin 
(2002, 60), kuten myös Nybergin ja Purhosen (2012, 28) tutkimuksissa erittäin 
merkittäväksi työssä jaksamista heikentäväksi tekijäksi tosin nousi kiire, jonka 
vaikuttavuutta kyselyssä ei kysytty.  
 
Työtehtävien vaativuus nousi kysely 2:n tuloksissa merkittävämmäksi tekijäksi 
kuin Ahlskogin tutkimuksessa, jossa yksikään vastaaja ei kokenut aiheuttavan 
työuupumusta. (Ahlskog 2002, 60.) Myös nopeat ja hallitsemattomat muutok-
set olivat selvä jaksamista haittaava tekijä. Tämä tulos saisi tukea Suomen 
Yrittäjien hyvinvointibarometri 2014:n tuloksista, joissa töiden vaikea enna-
kointi oli yleisimmin mainittu yrittäjien työssä jaksamista haittaava tekijä. (Lun-
dell, Visuri & Luukkonen 2014, 10.)  
 
Huumori (Suomen Mielenterveysseura 2015b), mieleiset harrastukset (Salli-
nen & Ahola 2012, 80) ja riittävä uni (Hakanen ym. 2009, 39) ovat tärkeitä 
työssä jaksamista tukevia tekijöitä. Huumorilla, harrastuksilla ja riittävällä unella 
näyttää olevan suuri merkitys myös tutkimukseen osallistuneiden mikroyrittä-
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jien työssä jaksamisen kannalta. Nämä kolme tekijää nousivat merkittävim-
miksi työuupumuksen ehkäisykeinoiksi myös Ahlskogin (2002) tutkimuksessa 
(Ahlskog 2002, 60–61.) Tutkimuksessa nousi kuitenkin esiin, etteivät pitkää 
työviikkoa tekevät välttämättä yksinkertaisesti ehdi harrastaa. Harrastuksista 
näyttävätkin saavan voimaa jaksamiseen sellaiset yrittäjät, jotka pitivät riittä-
västi vapaata, nukkuivat riittävästi ja osasivat sanoa “ei”. 
 
Lähes puolet kysely 2:en vastanneista koki henkisen työkykynsä huonoksi tai 
melko huonoksi. Osuus on selkeästi suurempi kuin Ahlskogin (2002) tutkimuk-
sessa, jossa ainoastaan yksi vastaaja 24:stä koki henkisen työkykynsä huo-
noksi, neljä kohtalaiseksi ja loput hyväksi. Fyysisen työkykynsä huonoksi 
omaavia oli vähemmän (noin kolmannes vastaajista), mutta kuitenkin selvästi 
enemmän kuin Ahlskogin tutkimuksessa, jossa kaikki vastaajat arvioivat fyysi-
sen työkykynsä vähintään kohtalaiseksi. (Ahlskog 2002, 61–62.) 
 
Pitkää työviikkoa tekevät kokevat työnsä henkisesti raskaana ja kärsivät muita 
enemmän työuupumuksen oireista. Heidän aikansa ei tahdo myöskään riittää 
työstä suoriutumiseen työajan pituudesta huolimatta. Miehillä esiintyy naisia 
enemmän työuupumuksen oireita, kuten pinnan palamista, loppuun kulunei-
suuden tunnetta, aamuista uupumusta, työn turhauttavuutta, keskittymisvai-
keuksia, masentuneisuutta ja huonommuuden tunnetta.  
 
Yksinyrittäjien ja muiden yrittäjien välillä ei yleisesti ottaen esiinny yhtä merkit-
täviä eroja työssä jaksamisessa kuin esimerkiksi sukupuolten tai eripituista työ-
viikkoa tekevien kesken. Joitakin oireita esiintyi yksinyrittäjillä muita enemmän, 
mutta vastausmäärän pienuudesta johtuen merkittäviä eroja ei ollut havaitta-
vissa. Loppuun kuluneisuuden tunnetta työpäivän päättyessä, pinnan pala-
mista, aamuista uupumusta, työn turhauttavuutta, liian kovasti työskentele-
mistä, päänsärkyä ja masennusta esiintyi kysely 2:en vastanneilla mikroyrittä-
jillä selvästi useammin kuin Ahlskogin (2002) tutkimukseen osallistuneilla. (Ahl-




Korrelaatiotestien perusteella huumori oli selvästi yhteydessä työtovereiden ja 
asiakkaiden kanssa toimimiseen. Huumorin voidaan siis katsoa keventävän 
työilmapiiriä ja näin edesauttavan työssä jaksamista. Fyysiset ongelmat sekä 
ajan riittämättömyys olivat korrelaatiotestien perusteella merkittäviä työssä jak-
samista heikentäviä tekijöitä. 
 
Unettomuuteen liittyvät ongelmat liittyvät stressiin ja työuupumukseen. (Haka-
nen ym. 2009, 39–41). Tutkimuksen perusteella unihäiriöitä esiintyy usein niillä 
yrittäjillä, joilla oli myös ongelmia fyysisen tai henkisen työkyvyn kanssa. Toi-
saalta suurten työmäärien kanssa tuskailevilla on myös paljon fyysisiä vaivoja, 
mikä viittaa siihen, että kyseessä saattaa olla oravanpyörä, jossa heikentyneen 
työkyvyn takia työt kasaantuvat entisestään, mikä edelleen vaikeuttaa työssä 
jaksamista ja ennen pitkää voi johtaa työuupumukseen. Tämä vuorostaan saat-
taa kertoa ainakin joidenkin yrittäjien osalta jo pitkittyneestä uupumuksesta, 








6.1. Opinnäytetyöprosessin eteneminen 
 
Taustateoriaa ja aiempia tutkimuksia etsiessä selvisi, ettei nimenomaan mik-
royrittäjiin rajattuja tutkimuksia aiheesta ole juuri tehty. Pienyrittäjien ja yleensä 
yrittäjien jaksamiseen liittyviä tutkimuksia on toteutettu lukuisia, mutta esimer-
kiksi pienyritysten kategoriaan luettavissa olevissa usean kymmenen hengen 
yrityksissä tilanne on usein yrittäjän kannalta hyvin erilainen ja esimerkiksi työ-
tehtävien delegointi ja avun saaminen selvästi helpompaa kuin mikroyrittäjillä. 
Mikroyrittäjiin rajattujen tutkimusten vähyys vaikeuttaa luonnollisesti myös tä-




Tiedonhaun ja teorian osalta haasteena oli monien lähdeteosten ikä. Jaksami-
sesta ja työhyvinvoinnista löytyi runsaasti uusiakin julkaisuja, mutta kärjistäen 
tuntui siltä, että mitä täsmällisimmin työuupumukseen lähdeteos liittyi, sen van-
hempi se oli. Toisaalta tässäkin työssä lähteenä käytettyjä teoksia oli mainittu 
ammattilaisten ylläpitämillä terveydenhoidon sivustoilla aiheeseen liittyvissä ar-
tikkeleissa jopa päälähteenä. Tämä viittaisi siihen, ettei uudempaa kaiken kat-
tavaa perusteosta työuupumuksesta ole ainakaan Suomessa kirjoitettu, mutta 
toisaalta myös siihen, ettei teoksissa esiintyvä tieto ole päässyt ainakaan pa-
hasti vanhentumaan. 
 
Työuupumusta koskevat teokset tuntuivat olleen usein kirjoitettu palkkatyössä 
oleville. Tämä lisäsi valikoinnin ja soveltamisen määrää tiedonhaussa. Osal-
taan palkansaajille suunnattu teoria vaikutti myös lähteiden määrän lisääntymi-
seen, kun nimenomaan yrittäjien uupumukseen ja jaksamiseen liittyen oli etsit-
tävä kokonaan uusia lähteitä. 
 
Lähteiden määrän kasvaessa teoriaosuus paisui ainakin tekstin määrällä mi-
tattuna liian suureksi. Sama tiivistämisen tarve nousi esiin myös tuloksia esi-
tettäessä, mistä johtuen ristiintaulukoinnin ja korrelaatiotestien tulokset siirret-
tiin suosiolla liitteiksi.  
 
Pienyrittäjien työhyvinvointihankkeeseen ja pienryhmätoimintaan liittyen haas-
teena oli se, etteivät tämän työn kirjoittajat olleet mukana hankkeen tapahtu-
missa, eikä näin ensi käden kokemusta hankkeen toteutuksesta päässyt ker-
tymään. Tämä näkyi myös hanketta koskevassa teoriassa, joka koostui useista 
eri lähteistä kerätyistä tiedonmurusista. 
 
SPSS-ohjelma ja tilastoanalyysi eivät olleet kummallekaan työn tekijälle ennes-
tään tuttuja. Ohjelmaa käytettiin niissä kahdessa LiTe-keskuksen atk-luokassa, 
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joissa ohjelma oli koneilla niinä aikoina, kun luokat olivat vapaana. Osa tilasto-
analyysiin liittyvistä seikoista opittiin kantapään kautta, sillä läheskään kaikkia 
olennaisia seikkoja ei yksinkertaisesti osannut kysyä ennen ohjelman käyttöä. 
 
Tulosten raportointia hidasti hieman se, etteivät kaavioita sisältäneet tiedostot 
avautuneet toisen työn kirjoittajan kotikoneella, jolloin muutoksia ei voinut 
tehdä suoraan kotona. Tutkimustulosten vertailua aikaisempiin tutkimuksiin 
nähden taas vaikeutti kysymyksenasettelujen ja vastausvaihtoehtojen erilai-
suus tutkimusten välillä. Jälkikäteen nousi esille tekijöitä, joita kyselyissä kysy-
mällä olisi voinut tehdä suoraa vertailua useamman tutkimuksen tuloksiin. 




6.2. Eettisyyden, reliabiliteetin ja validiteetin toteutuminen 
 
Teoriaosuuden haasteena oli tutkimuksen eettisyyden osalta lähteiden suuri 
määrä, mikä edellytti huolellisuutta lähdemerkintöjen kanssa. Tutkimustulosten 
ja tutkimusmenetelmien oikeanlaisen raportoinnin suhteen lisähaastetta tuotti 
tilastoanalyysin ja SPSS-ohjelmien aiempi käyttämättömyys. Tilastoanalyysin 
tulosten oikeanlainen raportointi edellyttää luonnollisesti sitä, että on selvitet-
tävä ensin itselle, mitä mikäkin saatu arvo merkitsee. 
 
Opinnäytetyön validiteettiin vaikutti ainakin pari väärin muotoiltua kysymyksen-
asettelua, joiden takia kysymyksillä saatu tieto ei täydellisesti vastannut sitä, 
mitä haluttiin saada selville. Kysely 1:ssä yhden kysymyksen vastaukset pää-
tettiin jättää tästä syystä pois tulosten raportoinnista. Myös kysely 2:ssa oli yksi 
useita alaväittämiä sisältävä kysymys, jonka kysymyksenasettelu olisi jälkikä-
teen ajateltuna kannattanut muotoilla eri tavalla. Avoimissa kommenteissa ky-
seistä kysymyksenasettelua kommentoitiinkin omituiseksi. Onneksi korre-
laatiotestin tulokset viittaisivat siihen, että vastaajat ainakin suurelta osin ym-




Jälkikäteen ajateltuna kysymyksellä, jolla olisi selvitetty, onko yrittäjällä henki-
löä, joka voi tarvittaessa paikata häntä töissä, olisi voitu saada tärkeää tietoa 
esimerkiksi siitä, missä määrin yrittäjällä on mahdollisuus oman ajan järjestä-
miseen ja rentoutumiseen. Myös kiireen työssä jaksamiseen vaikuttavuuteen 
liittyvä kysymys olisi ollut hyödyllinen, sillä kiire nousi esiin yhtenä keskeisistä 
työuupumukseen vaikuttavista tekijöistä niin aikaisemmissa tutkimuksissa kuin 
lähdekirjallisuudessakin. 
 
Kysely 2:n vastaajamäärän pienuudesta johtuen tutkimuksen pohjalta ei voida 
vetää luotettavia johtopäätöksiä työuupumuksen yleisyydestä mikroyrittäjien 
keskuudessa. Tutkimuksessa nousi kuitenkin esille keskeisiä mikroyrittäjien 
työuupumukseen ja työssä jaksamiseen vaikuttavia tekijöitä, sekä yrittäjien tär-
keimpiä työuupumuksen ehkäisykeinoja. Tältä osin tutkimuksen voidaan kat-
soa tuottaneen sellaista tietoa, mitä haluttiin saada selville.  
 
Kysely 2:n tapauksessa reliabiliteettia laski todella alhaiseksi jäänyt vastaus-
prosentti. Onneksi kyselyn kohderyhmä oli niin laaja, että heikosta vastauspro-
sentista huolimatta vastauksia saatiin sen verran, että edes jonkinlaista tilas-
tollista analyysia ja vertailua oli mahdollista tehdä. Sähköinen jäsenkirje ei ehkä 
ollut ideaalinen tapa kyselyn lähettämiseen, sillä linkki on saattanut hukkua tai 
unohtua muun sisällyn sekaan, mutta ymmärrettävästi jäsenyrittäjiä ei haluta 
pommittaa jatkuvilla erillisillä viesteillä. 
 
Alhainen vastaajamäärä heikensi myös tilastollisen analyysin, erityisesti ristiin-
taulukoinnin, tilastollista luotettavuutta. Ristiintaulukoinnin tulokset eivät siis ole 
yleistettävissä laajemmin, mutta kyselyn vastaajien kesken niistä saadaan mie-
lenkiintoista vertailutietoa.  
 
Kahden selittävän muuttujan, esimerkiksi iän ja sukupuolen, tai iän ja työtuntien 
yhtäaikainen ristiintaulukointi olisi saattanut valaista lisää taustatekijöitä ja se-
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littää eroja, mutta vastausten vähäisestä määrästä johtuen analysoitavia luok-
kia olisi tullut liikaa mielekkään vertailun tekemiseen. Lisäksi eri toimialoja ver-
tailemalla olisi saatu varmasti hyödyllistä informaatiota, jos vastaajamäärät oli-
sivat olleet riittävän suuria edes suuntaa-antavan vertailun tekemiseen ristiin-
taulukoinnin avulla.  
 
Reliabiliteettia on saattanut heikentää se, ettei ole voitu varmistua siitä, että 
vastaaja on varmasti henkilö, jolle kysely on suunnattu. Toisaalta kaikki kyselyt 
perustuvat lähtökohtaisesti oletukselle, että vastaajat puhuvat totta, joten on-
gelma ei ole vain tälle tutkimukselle ominainen. 
 
Eräs haaste reliabiliteettiin liittyen oli se, ettei kumpaakaan kyselyä lähetetty 
itse tai omin saatesanoin. Pienyrittäjien työhyvinvointihanketta koskevassa ky-
sely 1:ssä kyselyn vetäjän Jarmo Laineen kautta lähettäminen varmasti lisäsi 
olennaisesti vastaajien määrää verrattuna siihen, että linkki kyselyyn olisi lähe-
tetty itse. Toisen tahon kautta lähettämiseen liittyy kuitenkin riski siitä, ettei ky-
selyn sisällöstä tai tavoitteista tule täysin aiotun kaltainen kuva. Tämä tuskin oli 
kuitenkaan ongelmana ainakaan kysely 1:n osalta, sillä kyselyn tavoitteista ja 
sisällöstä keskusteltiin etukäteen Joensuun Yrittäjien ja hankkeen edustajien 
kanssa ja he myös koe vastasivat kyselyyn ennen sen lähettämistä yrittäjille. 
Kysely 2:ssa Pohjois-Karjalan Yrittäjille lähetettiin oma tiivistelmä kyselyn ja 
opinnäytetyön tavoitteista ja tarkoituksesta, millä pyrittiin minimoimaan väärin-
käsityksiä kyselyyn liittyen. 
 
 
6.3. Työn hyödynnettävyys ja mahdolliset jatkotutkimukset aiheesta 
 
Kuten aikaisemmin mainittua, vastaajamäärien pienuudesta johtuen tämän 
työn tutkimukset eivät ole yleistettävissä laajemmin. Työn tuloksia voidaan kui-
tenkin pitää suuntaa-antavana erilaisten tekijöiden vaikuttavuudesta ja merki-
tyksistä työuupumuksen synnyn ja työssä jaksamisen kannalta. Työn tuloksista 
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voidaan esimerkiksi vetää mikroyrittäjien työuupumukseen liittyviä hypo-
teeseja, joita jatkotutkimuksissa koetetaan todistaa oikeiksi tai vääriksi. 
 
Kyselyjen alhaisesta vastaajamääristä johtuen myöskään sukupuolten tai iän 
kaltaisten tekijöiden väliset erot eivät ole laajemmin yleistettävissä. Tästä huo-
limatta voisi tämän työn tutkimuksia käyttää lähtökohtana ja selvittää jatkotut-
kimusten avulla esimerkiksi sitä, onko työuupumukseen liittyvä oireilu laajem-
massa mittakaavassa tarkasteltuna todella yleisempää miespuolisten mik-
royrittäjien keskuudessa.  
 
Vaikka vastaajamäärä jäi pieneksi, kyselyjen tuloksista kävi selväksi, että mik-
royrittäjillä esiintyy työuupumusta. Jatkotutkimuksissa voitaisiinkin pohtia konk-
reettisia keinoja työuupumukseen puuttumiseksi. Jatkotutkimus voisi olla esi-
merkiksi toiminnallinen projekti, jossa tehtäisiin tiivistä yhteistyötä vaikkapa 
paikallisten yrittäjäjärjestöjen kanssa esimerkiksi ohjauksen ja keskustelutilai-
suuksien merkeissä. Tässä tutkimuksessa esille joitakin eri työuupumuksen te-
kijöiden välisiä yhteyksiä, joita voisi hyödyntää edellä mainitussa projektissa.  
 
Koska nimenomaan työuupumukseen keskittynyt kirjallisuus näyttää suurelta 
osin olevan kirjoitettu ensisijaisesti palkansaajille, saattaisi mikro- tai pienyrit-
täjille kohdennettu työuupumusta käsittelevä opas olla hyödyllinen. Oppaassa 
voitaisiin keskittyä nimenomaan työuupumukseen, sen oireiden tunnistami-
seen ja ehkäisemiseen, ei vain yleisemmin työssä jaksamiseen ja työhyvinvoin-
tiin. Mikro- tai pienyrittäjien näkökulmasta kirjoitetussa oppaassa olisi huomi-
oitu myös esimerkiksi työn delegoimisen mahdollisuuden puuttuminen tai yrit-
täjän oman työterveyshuollon hyödyt. 
 
Vertaistuen ja sosiaalisen vuorovaikutuksen merkitys nousi työssä esille tär-
keänä tekijänä. Yhden tyyppisessä jatkotutkimuksessa voisikin selvittää paikal-





Sosiaalisen median ja älylaitteiden roolin ristiriitaisuus nousi niin ikään selvästi 
esille työssä. Eräs jatkotutkimuksen aihe voisikin olla, miten mikroyrittäjät pys-
tyisivät soveltamaan modernia teknologiaa ja sovelluksia niin, että ne todella 
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